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Aus  dem  Uorwort  zur  ersten  Auflage. 

Der  ©runbfatj  „ßeit  ift  (Mb"  tötet  ntcfjt  nur  itnfere  $beale, 
er  ner^errt  aud)  bie  ntenfcf)tid)e  ©eftalt.  SDer  ÄAobenfdjneiber 
ift  an  bie  ©teile  ber  Statur  getreten.  @r  ntad)t  nid)t  nur  Seute, 
fonbern,  raa§  fcbtimnter  ift,  ben  ©efdjmad!  $ene  3eitgenoffen,  bie 
man  al§  Sftitgiftjäger,  ©treber  unb  ©tellenfud)er  be^eidjiiet,  münfdjen 
bübfd)  au§äufef)en,  weil  fie  alle  Urfadje  haben,  biejenigen  über 
ib>r  leiber  oft  recf)t  elenbeS  ober  unfcfyöneS  3nnere§  31t  täufd)en,  non 
benen  fie  Vorteile  er£)afd)en  utollen.  ©ie  nehmen  fid)  inbeffen  nid)t 
bie  3eit  unb  haben  roo^l  and)  fein  SBerftänbniS  bafür,  bie  in  ben 
liefen  il)re§  3cf)3  fd)lummernben  Meinte  511  entmicfeln. 

3Bi r  f ollen  aber  n i d)  t  „fd)ön  augfeben",  f on b  er tt 
„fd)ön  fein!"  —  ,,©d)öu  fein  unb  gut",  ba§  ift  ber  f)äd)fte 
©rab  menfd)Iicber  SBolIfommenbett.  2)iefe  (Erfenntnig  bricht 
fid)  allenthalben  93gbn. 

2)em  53ebürfniffe  ber  2)eutfdjen,  bie  „i)3erfö  nli  djfeit  31t  ent= 
m i dein",  fud)t  man  befonberS  00m  9lu3lanbe  her  entgegen3ufontmen. 
9Son  Gcnglanb,  Slmerifa  unb  SDänemarf  aug  merben  Kraftfpfteme  emp= 
fohlen  unb  ber  SDeutfdje  lauft,  toeil  ihn  bie  Geigenart  ber  Geflaute 
beftid)t.  SDafj  jebocf)  2>eutfd)lanb  bie  SDBiege  ber  ntobernen  ©gmnaftif 
unb  Körperpflege  ift,  fcheint  man  gan3  31t  nergeffen.  SOBaren  beim 
3 ahn,  Dr.  ©djreber.  Derlei,  Dtifli  unb  mie  fie  alle  b^Ben,  Geng= 
länber  ober  9lmerifaner?  £>aben  fie  umfonft  gelebt  unb  gemirf't  für¬ 
baß  beutfd)e  93olf?  fehlt  alfo  nicht  an  guten  beutfdjen  Büchern. 

3)ie  im  uorliegenben  SBerfe  gegebenen  Einleitungen  unb  S^at* 
fchläge  habe  id)  auf  ©runb  ber  Sehren  unb  Gcrfaf)rungen  jener 
beutfd)en  ^fabfinber  3U  einem  in  fid)  abgefdjloffenen  ©pftem  au§- 

©erling,  25er  botteitbete  üDlenfcf).  1 
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gebaut,  $af)re  ^inburd)  bet  meinen  Patienten,  befonber§  bei  ifteroöfen, 
mit  beftem  ©rfolge  angemenbet,  unb  niete  gefunbe  Scanner  unb 
grauen  üben  e§  unb  greifen  e§  at§  tmrgügtich.  Niemals  ^abe  ich  ba= 
mit  Geflaute  gemacht,  niemals  ba§  ©pfient  materiell  au§gebeutet. 
91un  fontmen  bie  Herren  ©egmour,  £)  übtet)  unb  auch  anbere 
($efd)äft§leute  mit  „^eutfdjent  ^raftfpftent"  zc.  unb  uerfaufen  für 
ferneres  (Mb  at§  neu,  roa§  ebenfo  altberaäl)rt  rcie  billig  ift. 

3Benn  id)  mir  eine  ^ritif  ber  befannten  SJtobefpftente  ertaube, 
fo  bin  id)  bod)  weit  bauon  entfernt,  bent  mirftid)  ®uten  meine  2ln= 
erfennung  gu  nerfagen. 

2öogu  aber  ein  nettem  ©gfient,  wenn  mir  bod)  gute  ©pfteme 
haben? 

Söeit  bie  Uebungen  nach  älteren  ©gftenten  nicht  non 
allen  Sftenfdjen  burdjgeführt  merben  fönnen, 

meil  e§  an  einer  Anleitung  fehlt,  bie  alte  ©efid)t3  = 
punfte  berü dfid)tigt, 

meil  nid)t  ®raft  ber  2ftu§fulatur,  fonbern  t)armo  = 
nifd)e  Gcntroicflung  ber  $er fönlidjfeit  ba§  $iel  fein  f oll. 

2öie  in  ber  Umleitung  näher  auSgefü^rt  ift,  ^abe  id)  bie  natür* 
liehen  Vorgänge  gunt  9lu§gang§punft  aller  Uebungen  unb  Slnmenbnngen 
gemalt,  getreu  bent  äBahlfprud):  „iftatur  unfere  $ührerin!" 

$ür  ben  $nl)alt  biefer  Slrbeit  bin  id)  allein  oerantmortlid).  2)er 
93unbe§norftanb  unb  ber  SDeutfcfje  s$unb  ber  Vereine  für  naturgemäße 
Öeben§=  unb  .fpeitroeife  tragen  feine§meg§  aud)  für  alle  l)ier  au§= 
gefprodjenen  2lnfd)auungen  eine  Sttitoerantra Ortung  burd)  bie  93erlag3= 
Übernahme,  3mar  bedt  fid)  ber  $nl)alt  be§  norliegenben  2Berfe§  mit 
bent  Programm  be§  23unbe§,  ftellt  aber  burd)au§  nid)t  etma  ba§ 
Programm  be§f eiben  bar.  £)er  iöunbeSnorftanb  fteßt  gu  biefem  93ud)e 
lebiglid)  int  SSerßättniffe  be§  93erleger3:  er  propagiert  bie  barin 
gum  2lu3brucf  gebrachten  $been,  ohne  fid)  jebod)  mit  benfetben  gu 
ibentifigieren. 

Oranienburg,  22.  Sttärg  1905. 


Reinb.  Gerling. 


aSortüort. 


Geleitwort  zur  zweiten  Huflage. 

fyitger  fagt  irgenbmo:  ,,©ib  ber  Sßelt,  ma§  jeber  oerftel)t,  fo 
l)eifjf3:  „@in  ©enieinplaty!"  ©ib  it)r  mag  9leue§,  fo  [errett  jeber: 
„®er  ÜDtenfd)  ift  uerrüdt!"  — 

2Bie  bei  faft  allen  ©eiftegfinbern  bie  tef)  im  Saufe  ber  $al)re 
l)inaugfanbte  in  bie  SÖBelt,  fo  Ijabe  icf)  aud)  beim  erften  ©rfdjeinen  beg 
oorliegenben  23ud)eg  bie  ©rfafjrung  Slrtur  $itgerg  beftätigen  fönnen: 
„©emeinplätye"  fanben  bie  einen,  „oerrüdteg  3eug",  —  „utopifd)e 
$orberungen"  bie  anbern.  $nbeffen  fanb  ber  $nl)alt  beg  93ud)eg  — 
mie  einige  im  5lni)ange  beigebrudte  Stritifen  geigen  —  and)  rüdt)alt= 
lofe  Slnerfennung.  2)er  Umftanb,  ba§  in  etroa  ad)t  Monaten  fünf* 
taufenb  ©yemplare  nerfauft  mürben,  fprid)t  aud)  eine  beutlicfje  (Sprache. 

3d)  i)abe  bie  mir  oon  einer  moljtmollenben  Slritif  gegebenen 
3öinfe  beachtet,  einige  Kapitel  geänbert,  ein  neueg  gugefügt.  $d) 
barf  fomit  hoffen,  bafj  and)  bie  groeite  Auflage  unferer  ©ad)e  $reunbe 
merben  roirb. 

g.  3-  Rangig,  int  Februar  1906. 

Der  Uerfasser. 
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Einführung. 

ie  oerfprechen  gu  nie!  auf  bent  Titelblatt  biefeS  23ucheS,  höre 
ich  fagen. 

„Sticht  mehr,  als  tatfäd)Iich  erreichbar  ift",  antworte  ich 
barauf. 

„SSoltfommene  SJtenfchen  gibt  eS  nid)t.  $n  biefer  SBelt  ift  nichts 
nottfommen." 

„93itte,  mein  23ud)  führt  ben  Titel  ber  „ooltenbete",  nicht  ber 
„oollfommene"  SJlenfd).  TaS  ift  ein  erheblicher  Unterfchieb.  2ltS 
„nottfommen"  fönnte  atterbingS  nur  ber  fehterlofe,  ber  fogenannte 
„Storntalmenfch"  begeidjnet  werben,  biefen  aber  werben  wir  oergebenS 
fudjen.  „33otlenbet"  bagegen  ift  tper  ftfö  „fertig"  zu  oerftehen  gegen= 
über  bent  „unfertigen",  „unerzogenen",  „unentwid’etten" 
SJtenfchen.  2Ber  feine  Slntagen  entwicfett,  wer  geiftiger  unb  förper= 
lieber  Steife  guftrebte  unter  forgfättiger  93erüd’fid)tigung  ber  oorf)an= 
benen  entwicftungSfähigen  Stntagen,  wer  —  wie  eS  in  ber  ©chrift 
hei^t  —  „mit  feinen  9ßfunben  wucherte,"  if>m  bürfen  wir  baS  $rä= 
bifat  „nottenbet"  zugeftehen,  ohne  baf;  er  barum  zugleich  aud)  ut3 
„nottfommen"  zu  gelten  hätte.  SSollfontmeneS  gibt  eS  nicht  in  biefer 
Tßett  ber  SIngft  unb  ©chnterzen. 

„TaS  ift  woht  richtig,  aber  ©ie  werben  burch  fein  wie  immer 
geartetes  ©Aftern  ber  ($eifteS=  ober  Körperpflege  bie  ^ä^tichfeit,  Kranf= 
heit  unb  ©chwädje,  biefe  $einbe  ber  inbioibuellen  ©ntwieftung,  zu 
befeitigen  oermögen." 

iöarunt  nicht?  SJtüffen  wir  häfjlicf)  fein? 

Keineswegs.  Tie  Statur  f)at  „baS  Gcbenbilb  @otteS"  fchön  er= 
fchaffen,  fie  witt  eS,  wie  bie  ißhpftologte  S^igt,  and)  in  feiner  ©d)ön= 
heit  erhalten. 

SOtüffen  wir  franf  fein? 

(Sbenfowenig.  Ter  normale,  baS  h^Bt  „natürliche"  3uftanb  ift 
bie  ©efunbheit.  Tarnach  ha&cn  wir  ein  „Stecht  auf  ©efunbheit"  unb 


5 


(Stnfiifjrnng, 


bie  Pflicht,  mit  allen  oernünftigcn  Spitteln  Kranfheit  p  oerhüten. 
Kranfheit  ift  beginnenbe3  Sterben.  Sie  barf  un§  ba3  ©nbe  erleichtern, 
aber  nicht  ba§  Seben  vergiften;  ihr  gehören  be3  Seben§abenb§  letzte 
Stunben. 

9Jtüffen  mir  fchmad)  fein? 

sJtein,  benn  ber  SebenSfampf  erforbert  Kraft.  ©efunbheit  bebingt 
SBiberftanbgfäbigfeit  gegenüber  fd)äbtichen,  ba§  hc^l  franfmadjenben 
©inftüffen.  SDer  2Biberftanb3fähigfte  rcirb  fomit  auch  ^er  Är&ftigfte 
fein  unb  umgefehrt. 

9lber  auch  2itf)leten  fterben  proeilen  jung!? 

Sehr  richtig;  fie  haben  rneift  nur  ein  fur^eS  Seben.  Sie  uer= 
fügen  über  fräftig  entroicfelte,  roiberftanb^fähige  Organe,  nid)t  jebod) 
über  einen  roiberftanb§fähigen  Organik  mu  3.  Sie  finb  bi§harmonifch 
entroicfett,  eingelne  Organe  auf  Sofien  ber  übrigen.  9lt^letif  be= 
beutet  banacl)  bi^roeilen  nichts  anbereS  at§  Kranfheit^beginn! 

Kraft  läjst  fid)  entroidetn  unb  erhalten:  Körperfraft  mie 
©eifteSfraft.  S)odj  bie  ©ntroidlung  beiber  muf$  £>anbinhanb 
gehen,  armonifcf)  e  ©ntroidlung  alter  Organe  geroäl)r  = 
leiftet  Seben  unb  ©  enufj  fähig?  eit. 

Glicht  Kraft  f oll  ba§  $iel  ber  ©ntroidlung  fein, 
f onb ern  $arm onie. 

2)ie  moberne  Körperpflege  fteht  unter  beut  23anne  ber  $nbuftrie. 
®er  Apparat  ift  alles.  ©pmnaftif,  Sport,  Slthtetif  finb  faft  nid)t 
mehr  benfbar  ohne  Apparate.  2)iefe  merben  pr  2lu3bitbung,  gur 
2lu§übung  unb  pr  Sch  au  ft  eil  ung  benutzt.  3Bir  oergeffen  über 
bie  Mittel  ben  eigenttidjen  $roed.  2öa§  ha?te  benn  ber  fräftige, 
fahengeroanbte  Urmenfcf)  für  gpmnaftifche  |)ilf3apparate  bei  feiner 
2lu3bitbung?  ©inen  23aumaft,  an  bent  er  fid)  emporpg,  einen  s$ad), 
über  ben  er  fprang,  einen  Reifen,  ben  er  erfletterte,  raenig  mehr. 

$a,  ber  SJienfd)  mar  aud)  nidjt  fc^ön ! 

S)od),  auf  feine  SBeife  atlerbing§.  93eim  ihm  herrfcf)te  auch  eine 
gemiffe  Harmonie  auf  ©runbtage  ber  3roedmäfngfeit.  ©r  übte  alle 
Organe,  bie  er  im  SebenSfantpfe  braudjte,  ftählte  fie  unb  machte  fid) 
miberftanb^fähig.  ©r  lebte  mit  fich  fetber  unb  mit  feiner  Umgebung 
in  notier  Harmonie;  fehlte  ihm  biefe,  fo  ging  er  unter. 

sJiun  barf  mich  ber  Sefer  feine§roeg§  fo  oerftehen,  al§  fei  ich 
ein  grunbfählid)er  ©egner  aller  Apparate.  So  lange  mir  feinen  gpm= 
naftifchen  Apparat  fannten,  ber  bie  2öiberftanb3fraft  entfprechenb 
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reguliert  unb  gleichzeitig  oermertet,  formte  icf)  mid)  für  Hilfsmittel 
nicf)t  ermannen.  ©rft  feit  fur^er  $eit  ^aben  mir  im  „3lutogpmnaft" 
einen  Slpparat,  bei  bent  mir  bie  SBiberftanbSfraft  im  eigenen  OrganiS* 
muS  finben.  (tie  Hanteln  unb  ßugapparate  niögen  gut  fein,  aber  fie 
mirfen  nicht  inbioibuell  genug  unb  —  bie  Hauptfache  —  fie  b e r ü cf = 
fidjtigen  bie  oorfjanbene  SOßillenSfraf t  nirfjt  ober  bod)  nur 
in  geringem  9)tape. 

©ntfprechenb  ber  2B  illenSfr  af  t  foll  fid)  bie  or  g  a= 
nifd)e  ^raft  entmideln,  biefe  foll  bann  auf  bie  @nt  = 
micflung  ber  SBillenSf  raft  gurüdrairfen. 

Vidjt  ^raftmaier  mit  ©ifenlenben  unb  f  cf)eu§  lief) 
eefigen  ViuSfe Ib ciudjen  follert  mir  hera nbilben,  fonbern 
fjarmonifche  ©eftalten;  ©b  etmenfd)en,  bei  benen  VBitle 
unb  ^örperfraft,  innere  unb  äußere  Organe,  mittfürlid)e 
unb  unroiltfürlid)e  ÜHuSfeln  in  richtigem  Verhältnis  ^u 
einanber  ftehen  unb  fich  entfprechenb  entmideln. 

Sßßenn  mir  hören,  bafj  Herr  ©anbom  ben  bie  $ufd)auer  aller» 
bingS  fpannenben  unb  aufs  äuperfte  erregenben  Sömenfampf  als 
©lanzleiftung  fich  anfreibete,  roenn  mir  tefen,  bafj  ber  &äne  ÜJtüller 
einen  geftiefelten  SJtann  auf  feinen  Vaud)  fpringen  unb  fid)  einen 
ferneren  (Stein  auf  bie  Vtagengegenb  fallen  läfjt,  fo  fönnen  mir  bort 
ben  Stier f äntpf  er,  hier  ben  2lfrobaten  unb  9ltl)leten  bemunbern, 
nicht  aber  folcf)e  Seiftungen  als  äfthetifd)  unb  fd)ön  betrad)tcn.  sJftit 
Verebetung  ber  $erfönlid)feit  haben  biefe  (tinge  nichts  mehr  zu  tun;- 
fie  finb  aber  00m  ip)9ienifd)en  ©tanbpunft  genau  ebenfo  zu  oermerfen 
mie  norn  äftljetifchen.  (tafj  zahlreiche  3ufd)auer  Veifall  äußerten,  hat 
menig  51t  befagen.  SDiefer  Veifall  geitgt  nur,  mie  fehr  jene  Zünftler, 
©djriftfieller  unb  ©eiehrten  baS  Nichtige  trafen,  als  fie  in  ihrer  an 
ben  berliner  -Dtagiftrat  gerichteten  Petition*)  u.  a.  fagten: 

„SDer  gegenmärtige  Slugenblid  ift  für  (teutfcl)lanb  fritifd).  2luf 
allen  ©ebieten  macht  fid)  ein  $urüdbrängen  geiftiger  Vetätigung 
geltenb.  Von  ber  Vefdjäftigung  mit  reiner  2Biffenfd)aftlid)fett  unb 
Siteratur  roenbete  fid)  unfere  ^ugenb  zum  Vetriebe  torperlid)er  2luS= 
bilbung  zunt  ©port.  (tiefe  beiben  miberftreitenben  Vichtungen,  geiftige 
Vetätigung  unb  förperliche,  finben  ihren  fünftlerifcf)en  SluSbrud  in 

*)  Petition  gegen  bie  geplante  tijeaterbiUetfteuer,  bie  ba?  Sßubltfum  bern 
tfjeater  zu  eutfrembeit  unb  ber  2lreita  zuzutreiben  geeignet  ift. 
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3wci  ^nftituten,  uott  bcncn  bag  eine  jener,  ba§  anberer  biefer  bient: 
St£)eatcr  unb  Slrena. 

$nt  SQSettfampf  groifdjen  beiben  gewinnt  bie  festere  bie 
Oberbanb;  wäfyrenb  bie  £t)eater  fid)  teeren,  füllen  unb  überfüllen 
fid)  bie  Hippobrome,  Betobrome  unb  .ßirfuffe.  2Bi*  galten  eS  für 
überftüffig,  auf  ba§  D^ont  ber  ^aifer^eit  unb  barauf  tjin^uroeifen  rootjin 
ein  Botf  gerät,  wenn  bie  2trena  über  baS  Sweater,  baS 
über  ba§  Bülptenfpiel  bauernb  ben  ©ieg  banonträgt." 

s31id)t  robe  ^raft,  nid)t  weidje  ©d)önl)eit,  fonbern  $raft  unb 
©cbönbeit  barmo^fd)  vereint,  ba§  ift  unfer  $iel,  wie  e§  baSjenige 
ber  ©pntnaftif  war  beim  Bolfe  ber  Seltenen.  sDtit  ©uripibeS  ntüffen 
wir  fagen  bürfett:  „2llS  nollfommenfter  9Jlann  ber  ©djöpfung 
gilt  mir  einer,  ber  mit  berfetben  ^anb  bie  $pbigettie  fd)reibt 
unb  bei  ben  otgmpifdjen  ©pieten  fid)  bie  ©iegerfrone 
auf§  Haupt  fet)t." 

Bott  biefen  2lnfd)auungen  auSgeljenb  ba&e  td)  ein  ©Aftern  ber 
Kultur  b  e  3  nt  e  n  f  d)  t  i  d)  e  n  $  ö  r  p  e  r  3  in  ben  folgenben  Kapiteln 
befdjriebett,  burd)  baS  3war  feine  9ltbleten  gebitbet,  and)  nid)t  einmal 
©portSfreunbe  befriebigt  werben  bürften,  weit  e§  befonbere  fport= 
fpe^iatiftifdie  Siebt)abereien  unberüdfidjtigt  läjgt.  9lber  mein  ©pftem 
t)at  ben  ißor^ug,  bie  l)armonifd)e  ©ntwicfluttg  alter  Organe  günftig 
31t  beein fluffen,  $unftion§=©törungett  au§3ugleid)ett,  bie  ©efunbbeit  3U 
feftigen  unb  enbtid)  bie  ©cbönbeit  beS  meufd)tid)en  Körpers  31t  erhöben 
unb  31t  erljalten.  ^antit  aber  ift  jenes  t)ö^erc  $iel  erreid)t,  welcfjeS 
f'örperlidje  Hebungen  f)a^en  f ollen :  „ben  Körper  3ur  gefunben 
$öol)nftätte  be§  ©eifteS,  ben  ©eift  aber  3um  nernünftigen 
^auS^ercn  beS  SeibeS  31t  ergeben  unb  baburd)  ben  Slbet 
ber  nt  e  nf  d)  li  d)  eit  $nbuubuatität  wahrhaft  3unt  SluSbrucfe 
31t  bringen." 

$d)  fud)te  mein  ©pftent  ben  pf)t)ftologifd)en  Vorgängen  an3U= 
paffen,  3U  betten  wir  faft  inftinftiu  gebrängt  werben.  ®a  ich  bie^ei 
nid)t  untljin  fonnte,  ben  ©influfj  beS  ©emüt3=  unb  Seelenlebens  3U 
berücffidjtigen,  muhte  id)  bett  gpmnaftifdjen  ©orgettbrecbern  ©efattg 
unb  ©att3  einen  $lat)  anweifen  unb  bie  äßiltenSfraft  auf  ben 
£1)™k  erbeben.  ®eitinacb  ift  baS  biet  betriebene  ©pftent  eilte  $ontbi= 
nation  non  Hautpflege,  SltmungSfunft  uttb  ©timntpflege, 
©pntnaftif,  s3JtuS felpflege  unb  inbioibuell  angepafcten  rbpt= 
mifdjen  Bewegungen. 
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2)a  mein  ©pftent  auf  |)ilf3apparate  uer^ichtet,  an  bereu  ©teile 
■allein  bie  SBillenSfraft  fehenb,  ift  ba§felbe  überall  burchführbar, 
fann,  menigften§  teilraeife,  im  Bett,  felbft  auf  ^Reifen  unb  bei  ©parier» 
•gangen  ufm.  angemenbct  merben  unb  foftet  nid)t§  al3  eine  ntinbeftenS 
fcd)3monatige  SluSbauer.  Männer  unb  grauen  merben  bie  glänjcnben 
9*tefultate  fd)on  nad)  brei  bi§  oier  Monaten  oerfpüren  unb  mir  Oiecbt 
geben,  roenn  id)  fage:  „s)tid)t  2ltt)leten  unb  ©portfere  finb  al§  ooll= 
enbete  SRenfdjen  ^u  betrachten,  fonbern  in  ber  ^)armonifd)en  @nt= 
mirflung  unb  Betätigung,  alfo  auf  ber  golbcnen  SRittelftrafte,  geigt 
fid)  un§  ba§  Bilb  menfd)lid)er  Bollenbung.  ®ie  rohe  ®raft  be  = 
munbern  mir,  aber  lieben  mirb  ber  eble  sJRenfd)  nur  bie  Schönheit. 
Söenn  mir  ^u  entfcheiben  hdben  jmifchen  bem  ^arnefifdjen  £>erfule§ 
unb  bem  SIpoll  oon  Beloebere,  fo  merben  mir  unbebenflich  bie  ®rone 
ber  Bollenbung  bem  ÜÜRufageten  reichen,  ber  zugleich  al§  Sicht--  unb 
«©efunbhcitfpenber  oerehrt  mürbe. 


Der  Weg  zur  Schönheit. 

2:ie  Schönheit  ift  eitt  2Berf  ber  freien  Seele 
Unb  fräftiger  ©efunbhett.  3-rcie  Golfer, 

$ie  ©bteS  bauten,  ©rojje?,  eirtfad)  lebten, 

Sie  tt)arcn  fcpn  in  9Jtaffen.  SÜBitlft  $u  bie  Schönheit,. 

So  gib  bent  ®o!fe  Freiheit,  eblcn  Sinn. 

Süefchäftigung,  bie  ©roöeS  toirft.  ®ie  3Renfdhhe*t 
—  Schon  auf  bem  2Beg  sur  Freiheit,  toeit  fte  reiner 
Unb  ebler  benft  unb  toahrer  fdjaut  unb  lebt  — 

3ft  auf  bem  2Beg  inS  9teid)  ber  Schönheit,  ba8 
Stuf  ©rben  nicht  erblüht;  benn  ßeibeSf«f»bnf)cit 
3ft  nur  ber  StuSbrud  tnn’rer  Seelenfchönheit, 

2Bte  eble  ffrudjt  aus  eblcm  Stamme  toädjft. 

2.  Sdjefer. 

tc  ©djönijeit  gu  pflegen,  fie  b^orgugaubern,  wo  fte  ttid)t 
ober  nur  in  unuollfontmener  SÖBeife  oor^anben  war,  fie  511 
bannen,  roo  fte  gu  enteilen  brotjte,  war  uon  jeher  ba3  33e= 
ftreben  ber  9ftenfd)en.  $d)  fage  nid)t  „ber  grauen",  benn 
and)  ber  9Jtann  wollte  fd)ött  fein,  wenttgleid)  feine  (Schönheit  in  attberer 
$ornt  fid)  äußert  al3  biejenige  be§  Söeibe». 

33 eint  SJianne  fie£)t  man  auf  beit  innern  ©el)alt,  beim 
Söeibe  auf  bie  äußere  ©eftalt.  ®ie  Schönheit  be§  9)tanne§  beftetjt  in 
feinem  ©eifte,  ber  ©eift  ber  $rau  in  ib)rer  Sd)önl)eit.  2)e§h<db  war 
e§  ba3  9led)t  be3  2öeibe3,  feine  Steige  gu  erhöben,  fid)  fd)ön  gu  madjett 
unb  fd)5n  gu  ert) alten,  weit  ber  SJtann  i()m  Schönheit  gur  Pflicht 
ntad)te.  £>a3  ©efet)  ber  31eftt)etif  früherer  Äulturperioben  lautete: 
„Sie  $ratt  bat  nur  eineu  33eruf,  beu  —  fd)ött  gu  fein!" 

2)avum  fann  e§  aud)  nidjt  überrafdjett,  bap  fdjon  im  atten 
9tegi)pten  Scbminfen  unb  «Schönheitsmittel  in  ©ebrattd)  waren,  wie 
gat)treid)e  ©räberfunbe  in  ben  s$prantiben  bewiefen.  $e  h^her  *^e 
Kultur  ftieg,  um  fo  forgfamer  würbe  bie  Schönheit  gepflegt  unb  Coib 
felbft,  ber  pbantafiereid)fte  £>id)ter  9tomg  im  auguftäifd)en  Zeitalter 
fdjrieb  ein  93ud)  „lieber  bie  Sd)önbeit§mittel  für  ba3  ©efidjt", 
ba§  er  in  feiner  Ars  amandi  (£)ie  tatft  gu  lieben)  mit  folgenbett 
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feilen  empfahl:  ,,$d)  frf)rie6  etwa?,  worin  für  bic  Sd)önf)eit  Mittel 
i£)r  lefet ;  f  teilt,  bod)  an  Sorgfalt  groß,  werbet  ifjr  finben  bag  s33ud). 
Sind)  in  biefent  tjotet  eud)  sJtatg  für  oerletjte  Sd)öttf)eit.  sJtid)t 
unbrauchbar  ift,  wag  id)  gelcfjret  für  eud).  3)od)  nidjt  barf  auf  bent 
Sifcf)  ber  beliebte  treffen  bieg  33üd)teiu;  ot)ne  baf;  biefer  fie  merft,. 
helfe  ben  Sieben  bie  $unft." 

So  ift’g  geblieben  big  auf  ben  heutigen  Stag.  Schönheit  würbe 
bent  SBeibe  zur  ißflidjt  gemacht,  weit  Sd)önf)eit  begetjrengwert  er= 
fd)einen  täfft  unb  —  weit  Schönheit  ©efunbfjeit  uoraugfe^t,  weit  fie 
9ftad)t  oerteit)t.  2)eg  Sßßeibeg  Sftadft  über  ben  9Jiann  ift  unbegrenzt,, 
benn  ber  ftärffte  SJtann  wirb  burd)  bag  fd)wäd)fte  2öcib  befiegt  — 
wenn  eg  fd)ön  ift  ober  ihm  fd)ön  erfdjeint.  SDie  Schönheit  beg 
Steujgeren  ift  ein  3Jtacf)tfaftor ,  bent  nur  bie  9tot)eit  fid)  31t  entziehen 
nermag.  3)ag  Streben  beiber  ©efdjtedjter  ttad)  Srf;önf)eit  ift  bat)er 
nerftänbtid)  unb  in  ber  9Jtenfchheitgentmidtung  begrünbet.  9ttterbingg 
ift  eg  zunächft  bie  weidje  Schönheit  beg  Sßcibeg,  bie  ttng  atg  Sd)ön= 
fjeitgibeat  erfcheint. 

„2Bag  Sfteer  unb  (Sebirge  nicht  oerfünben,  wag  (Sott  nicht  in 
^Settern,  in  $ahreg=  unb  £agegzeiten  zu  offenbaren  nermag,  bag  er= 
greift  ttng  in  einem  SJtenfdjenanttitj;  aber  in  ben  grauen  finb  atte 
sJtaturgewatten  nerförpert  unb  zu  t)immlifd)en  (Seniett  uerttärt.  2ßie 
bürftig  erfcheint  bie  Sftannigfattigfeit  ber  ganzen  Statur  im  ißergteid) 
ZU  bent  Steid)tum ,  ben  bie  Schöpfung  in  ben  grauen  offenbart!  — 
SBag  ift  ein  23tumenbeet  für  ein  teerer,  bummer  Stnbticf,  wenn  man 
Sinn  unb  SSerftanb  befitjt  für  bie  reizenbe  Sfata  meibtid)er  Sd)önt)eit, 
in  einent  Saton,  auf  einem  s33att,  unb  wie  fantt  bie  augertefenfte 
(Sefetlfcf)aft  mehr  atg  ein  Sträußen  oott  bent  $raueitftor  fein,  burd) 
ben  fid)  bie  9Jtenfd)enfd)önl)eit  in  @oag  £öd)tern  non  (Sefd)ted)t  zu 
(Sefchted)t  auf  ber  ganzen  Gerbe  infarniert!  3Bie  foltte  eg  ber  tief= 
finnigfte  Genfer,  ber  empfinbunggoottfte  dichter  anfangen,  um  biefen 
Steid)tum  feinem  (Seift  zu  entfjütten,  um  ^rauenfd)ön^eit  nur  an 
einem  einzigen  SBeibe  zu  begreifen;  unt  nur  einen  23tid  aug  biefen 
fjetten  unb  buttflen  Slugenfeeten  zur’  Siebe  zu  ftelten!  Unb  wag  ift 
benn  begriffen ,  wag  ift  zum  S3ewu§tfein  gebrad)t ,  wenn  matt  itid)t 
weif),  wie  einer  gewiffen  9Jtenfd)enfeete  mit  einem  33tid  atjg  braunen, 
blauen  unb  fdjwarzen  Stugen  gefd)iet)t,  unb  ein  ehrlich  gratteg  tut  eg 
and).  2)azu  ntüffen  fie  noch  fo  oerräterifd)  l)inter  taugen  Wimpern 
nerfterft,  im  ^ugenbbuft,  im  Morgentau  ber  Siebe  gebabet,  oott  Seete 
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unb  Diuination  uerbunfelt  unb  bann  mieber  non  SebenSmut  unb 
S  eben  Stuft  fo  burcfylicfytet  fein,  ba§  ber  ©eift  beS  iötanneS  mit  ber 
fftaturfeele  beS  SBeibeS  bie  fDtpfterien  beS  Rimmels  unb  ber  ©rbe 
tmrdjbuhlt.  Unb  maS  bie  Slugen  fid)  nid)t  enträtfeln  unb  auS  beni 
s}3arabiefe  entmenben  tonnen,  baS  fjört  baS  Ot)r  auS  ber  fDtelobie  ber 
Stimme,  baS  entpfinben  alle  Sinne  auS  ber  rounberuotl  mobettierten 
Harmonie  ber  ©efid)tS5Üge  heraus." 

SJtit  biefem  begeifterten  .jppntnuS  feiert  iöoguntil  ©  o  t  h  in 
feiner  sJ£aturgefd)id)te  ber  grauen  bie  meiblidje  Schönheit,  bie  ber 
Inbegriff  alter  ntenfd)lid)en  Schönheit  ift  unb  bleibt. 

2BaS  aber  ift  eigentlid)  bie  Schönheit?  ÜÖorauf  beruht  it)r 
Räuber?  fabelt  mir  it)n  in  ber  Sinieufübrung  beS  ©efidjtS  ober  ber 
Störperform  3U  fuefjen?  Siegt  er  etioa  gar  auf  feetifd)em  ©ebiet? 

Sclbft  in  bem  3lngefid)t  eines  ^jäfjlichen  ift  nad)  Stifters  Sin- 
fd)auung  oft  eine  innere  Schönheit  uorhanben,  bie  mir  nid)t  auf  ber 
Stelle  non  feinem  SBerte  her5uleiten  nermögen,  mäl)renb  unS  bie 
$üge  eines  anbern  falt  unb  teer  erfcheinen,  non  benen  alle  fagen, 
bafe  fte  bie  größte  Sd)önl)eit  befi^en.  ©benfo  fühlen  mir  uns 
manchmal  §u  einem  h^ge^ogen,  beit  mir  eigentlid)  garnidjt  fennen, 
eS  gefallen  unS  feine  53eroegungen,  eS  gefällt  unS  feine  Slrt,  mir 
trauern,  menn  er  unS  oerlaffett  ha^r  unb  hn^eu  eine  geroiffe  Sef)n- 
fud)t,  ja  eine  Siebe  gu  ihm,  menn  mir  oft  noch  in  fpäteren  fahren 
feiner  gebeuten:  mährenb  mir  mit  einem  anbern,  beffen  Sßßert  in 
nieleit  Daten  oor  unS  liegt,  nicht  inS  Steine  fontmen  fönnett,  menn 
mir  aud)  jahrelang  mit  ihm  umgegangen  fiitb. 

$m  Sleufjeren  allein  fanu  bemnad)  bie  hiureifjenbe  fDtadjt 
ber  Schönheit  nicht  liegen.  Slber  aud)  ©eift  allein  nerntag  nid)t 
nufere  Sinne  in  gleicher  Söeife  gefangen  ^u  nehmen,  mie  bie  äufjerlid) 
fid)  prüf eutierenbe  Schönheit.  Dime  Zweifel  fantt  ben  einen  Schönheit 
beS  ©efid)teS,  ja  ber  Singen,  ber  fpänbe,  beS  |)aareS  be5aubern,  ben 
anberen  befiegt  bie  Sd)önheit  ber  Stimme  ufm.  Dod)  folgt  biefem 
fKaufd)  gemöl)nlich  fehr  halb  bie  @rnüd)terung,  raeil  nteift  ber  fieg= 
hafte  ißor^ug  bttrd)  eine  SJtehrheit  red)t  unangenehmer  ©igenfehaften 
aufgemogen  mirb. 

„Die  Sd)önl)cit,  maS  baS  ift,  baS  roeifj  ich  nicht",  fagte  ein 
fßriefter  ber  Schönheit,  ber  fötaler  9ltbred)t  Dürer. 

$n  ber  Dat  ift  aud)  nicfjtS  fo  ferner  31t  befinieren,  als  bie 
Schönheit.  SSo  fie  in  ©rfd)einung  tritt,  ift  fie  ba  als  ein  beglücfenbeS 
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Der  3»r  ©d)önf)eit. 


Suttber,  atg  eine  göttliche  Offenbarung,  uor  reeller  ^S^gfiologie  unb 
ÜWetapbpfif  im  ©efübte  ihrer  Ungutänglid)feit  bie  Waffen  ftrecfen. 
,,2Iud)  bag  ©oangeliunt  ber  ©d)önbeit  muh  geglaubt  roerben",  mie 
Batbuin  ©rotier  poefieuott  au§füf)rt;  eg  täfjt  fid)  nicht  rationaliftifd) 
beroeifen,  unb  oor  ben  SGßunbern,  Offenbarungen  unb  Dogmen  ber 
Kirche  f)at  eg  bag  ooraug,  bah  eg  attd)  ben  nüdjternften  ©feptifer 
gum  ©tauben  unb  gum  iitbrünftigen  Befenntnig  biefeg  ©taubeng 
gmingt.  2tud)  it)re  Biärtprer  l;at  bie  Schönheit,  unb  wenn  biefe  nid)t 
mehr  mie  früher  bie  Btutgeugen  beg  ©taubeng  auf  ftammenben  ^otg-- 
flöhen  it>r  Befenntnig  mit  beut  Dobe  befiegetn ,  fo  fterben  fie  bocf) 
aud)  ben  tftammentob  burd)  bag  non  innen  beraugroübtenbe,  fie 
uergetjrenbe  Reiter  ber  2eibenfd)aft. 

Der  äRater  ^ogartt)  b^t  guerft  bie  Schönheit  pt)itofopt)if d) 
anatpfiert  unb  einen  Berfucb  gemacht,  ©cf)önbeitggefebe  aufguftetten. 
sJlad)  itjm  mirb  bag  2luge  am  nteiften  non  benjenigen  Bilbungen  auf 
ber  Oberftäd)e  beg  Körperg  gefeffett,  roetd)e  in  9„Rah  unb  3eid)nung 
ben  ©d)tangen=,  2öetten=  ober  Spirallinien  angeboren.  3bre  3abC 
ihre  gtüdticbe  Bereinigung,  bie  Kombination  ber  runben  unb  ouaten 
formen,  bereit  Konturen  unmerftid)  abnebmen  unb  uerfcbminben,  mie 
bie  Sdjmeltung  unb  bag  Berbättnig  beg  Ooateg:  bag  ift’g,  mag  ben 
entmicf'etten  Sinn  beg  Künftterg  feffett  unb  entgiidt.  Die  ‘DBettentinie 
in  ihrer  t)öd)ften  2tnmut  finben  mir  auf  ©efid)t  unb  Körper  junger 
2Jtäbd)en.  Dag  anmutige  Profit,  bie  Konturen  beg  ÜRunbeg  unb  ber 
9tugen,  ber  Bogen  ber  2tugenbrauen  unb  enbticb  bag  itad)  unten  gu 
fanft  oerfd)minbenbe  Ouat  beg  2tnttitgeg,  fomie  nid)t  ntinber  bie 
fanfte  3eichnung  beg  |)atfeg  unb  beg  Bufeng  geigen  ung  bie  3Betten= 
tinie  in  ihrer  haften  Bottfommenbeit.  Die  Bidjtigfeit  ber 
^>ogartbfd)en  Dbeorie  geigt  fid)  fetbft  in  ber  reiguotten  SOßirfung  beg 
tocfigen,  mie  beg  teicbt  gemettten  £)aareg. 

s-2ßemt  fo  beut  roeiblidjett  ©efcbtedjt  ber  ©cbönt)eitgpreig  guerteitt 
merben  mühte,  f'ann  man  nic£)tgbeftomeniger  auch  oon  einer  männtid)en 
Schönheit  fpred)en.  ©emifj  meicben  bie  2tnfid)ten  barüber  nicht  nur 
bei  äRännern  unb  grauen  im  attgemeinen  oon  einanber  ab,  foitbern 
fie  finb  auch  bei  faft  jebent  meibtidjen  SCöefen  oerfd)ieben.  2t ber  atg 
©djönbeitggrunbfab  gilt  and)  b^r,  bah  bagjenige  9Jlänner= 
anttib  bag  fcbönfte  ift,  metdjeg  f ich  beut  raeibticben'  Dppttg 
am  nteiften  nähert.  Damit  fott  inbeffen  feinegmegg  gefagt  fein, 
bap  meicbe,  meibifcbe  3üge  beim  Btanne  atg  fd)ön  gu  getten  hnbett. 
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©egenteil.  2Bir  mögen  am  ©efidjte  beS  SJianneS  gern  einige 
marfierte  3üge  unb  fogar  oorfpringenbe  SJtuSfetn  leiben,  ba  fie  einen 
reiferen  SluSbrucf  unb  fräftigeS  —  „männliches"  SluSfe^en  geben. 
2lber  ber  „fd)öne  Sttännerfopf"  barf  bennodj  aud)  ber  roeidjen,  mellen- 
förmigen  öinien  nicht  entbehren,  fotl  nid)t  ber  Grinbrucf  ber  .fpärte  ober 
Hoheit  heroorgerufen  rcerben.  Um  unS  oon  ber  Siidjtigfeit  biefer 
Slnfidit  zu  überzeugen,  hoben  mir  nur  notroenbig,  ben  2lpollo  (2lbb.  1) 
mit  bem  ebenfalls  im  oatifanifchen  SJiufeum  aufgeftellten  $auftfämpfer 
(9lbb.  2)  zu  oergleidjen.  Stiemanb  mirb  bezmeifeln,  bah  ber  Kämpfer 
baS  ißrototpp  männlicher  ^raft  barftellt.  Die  SJtuSfulatur  ift  fräftig 
entmidelt  unb  ber  Körper  mohl  proportioniert.  ©d)ön  aber  f’ann  ihn 
ber  2leftf)etifer  nidjt  nennen  unb  er  mirb  ben  ißreiS  unbebingt  bem 
2lpoll  reifen,  beffen  eble  ©eftalt  unb  ©efidjtSzüge  bei  aller  SJlänn- 
lidjf’eit  hoch  aud)  bie  meidje  Sinienführung  nid)t  oermiffen  Iaht,  bie 
itnS  beim  SBeibe  fo  feljr  entzüdt. 

©emih  gibt  eS  2)ienfd)en,  benen  bie  rohe  $raft  beim  Spanne 
natürlidher  erfd)eint  als  alle  Sinntut.  Dodj  menn  fie  felbft  in  ber 
iDteljrheit  fid)  befinben  unb  ben  ©efdjmacf  im  allgemeinen  in  ihrem 
Sinne  zu  beeinftuffen  oermod)ten,  fo  fann  bieS  bod)  nichts  an  ber 
Datfacbe  änbern,  bah  mir  baS  ^Sräbifat  „not  len  bet"  bem  Slpotto,  nidjt 
aber  bem  Dam  offen  o  zuerfennen  ntüffen.  Solche  oollenbet  fdjöne 
SJienfcljen  zu  entmid’eln  muh  bie  Slufgabe  unfereS  oor- 
gefchrittenen  3 citalt erS  fein,  nidjt  aber  —  mie  bieS  teiber 
bisher  gefchalj  —  titanenhafte  Straftnaturen.  Sticht  nur  bie 
formen  haben  mir  auSzubilben,  fonbern  audj  bie  SBemegung 
biefer  formen,  baS  SJlinenfpiel,  baS  SBellenfpiel  ber  ©lieber  beim 
meiblidjen,  bie  ©razie  ber  Q3eraegungen  beim  männlichen  ©efdjledjte. 
Stofje  $raft,  gepaart  mit  plumper  23emeglidjfeit,  fann  mohl  erfcljreden, 
fie  oermag  aber  nidjt  einmal  zu  imponieren,  roieuiel  meniger  zu  ge¬ 
fallen.  ©efallen  fann  nur  baS,  maS  in  uitS  ©mpfinbungen  ber  Suft, 
beS  2Öof)tbehagenS  auSlöft.  Daoon  fann  bei  roljer  ^raftentmicflung 
nicht  bie  Siebe  fein,  hier  maltet  baS  SJioment  ber  furcht  —  bie  auch 
Zur  Q3emunberung  zwingt  —  zu  fefjr  oor. 

$n  ber  oollen  Differenzierung,  bie  zugleidj  hohe  ©ntmicflung  ber 
©igenart  oermuten  löfft,  mirb  baS  ScfjönljeitSibeal  leidjter  gefunben 
merben  als  ba,  mo  Slrbeit  unb  SebenSnot  bie  Reinheit  ber  $üge  oer- 
mifd)en. 

So  machte  fdjon  Stiehl  in  feinem  Q3udje  oon  ber  Familie  barauf 
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aufnterffam,  bap  bei  ben  rohen  Naturmenfdjen,  begleichen  bei  uer= 
kümmerten,  in  ihrer  ©efittung  oerkrüppelten  Volksgruppen  fich  ber 
©egenfat)  non  Ntann  unb  VBeib  noch  vielfach  oermifd)t  itnb  oerbunfelt 
5eige.  ©r  oerbeutlicht  nnb  erweitert  fich  tu  gleichem  ©cf)ritt  mit  ber 
wadjfenben  Kultur.  Sei  einer  fehr  abgefdjloffen  lebenben  £anb= 
beoölferung,  roie  bei  ben  in  harter  Förderarbeit  erftarrten  Proletariern 
hat  ber  männliche  unb  weibliche  Fopf  faft  bie  gleiche  ^ß^ftognomie. 
©in  in  9Mnnerirad)t  gemalte^  ^rauengefidjt  auS  biefen  VolkSfchid)ten 
wirb  fiel)  kaum  uon  einem  NlanneSkopf  unterfcheiben  laffen.  Nament¬ 
lich  a^te  SOßciber  unb  alte  Ntänner  gleichen  fich  hier  wie  ein  ©i  beut 
anberen. 

dagegen  führt  Farl  ©rohe  in  einer  2lbf)anbtung  über  bie 
Ntenfchenraffen*)  auS,  bah  biejenigen  Sänber,  wo  Förper  unb  ©eele 
miteinanber  in  bie  einftimmige  VBirkfantkeit  treten  unb  bie  9Jienfcf)en= 
natur  klimatifcf)  311  bent  fich  entwickelt,  waS  wir  l^ödyfte  Sftoralität, 
nollftänbigen  Gebrauch  menfchlicher  Fähigkeiten  heilen,  auch  her  ©ih 
bilblidjer  Vollkommenheit  fein  müffen,  ba  nur  ber  ©eift  in  feinen 
leifeften  Negungen,  in  ber  ungeftörten  Gleichheit  ber  Gefühle,  in  beut 
himntlifchen  Schweben  gwtfchen  ©ebanfen  unb  ©mpfinbung  bie  $üge 
gu  bent  reigenben  ©angen  blühenber  ©d)önf)eit  entfaltet.  Unb  biefer 
©rbftricf)  muß  fich  unter  einem  ntilberen  Fimmel  befinben,  oont  beiden 
unb  kalten  gleich  entfernt.  „2)er  pol  oertürgt  feine  Zöglinge  unb 
gieht  ©eift  unb  Förper  gur  engften  Fleinheit  gufantmen;  ber  Slequator 
behnt  ©röpe  gur  Unbehilflichkeit  auS,  löft  bie  ©äfte  in  flüffige  fünfte 
auf,  fowie  unter  ihm  $bee  unb  ©mpfinbung  aud)  nur  gur  oergäng* 
liehen,  fcbnelt  abblühenben  Vlume  wirb;  ber  milbe  f)immelSftrid)  htu= 
gegen  oergögert  gwar  bie  Neife  feiner  ©eburten,  aber  ergieljt  fie  leife 
bafür  gunt  fchönften  3ufammenhang  ber  entwidelten  Einlagen.  2)aher 
hier  ber  ©it)  böcbften  körperlichen  NeigeS." 

©0  geigt  unS  ber  Orient  unb  bie  ©üblänber  ©uropaS,  Spanien, 
Italien,  F^ukreich  oollenbete  Schönheiten;  allerbingS  fehlen  biefelben 
bem  Norben  aud)  nicht.  Vßol)l  gibt  eS,  wenn  auch  feltener,  nodi  im 
nörblichen  Nufjlanb,  in  ©d)weben  unb  unter  ben  Frtefen  Urbilber 
ber  Schönheit,  aber  bie  fd)önften  Nlenfchett  unb  Vtlbwerte  hat  baS 
fonnige  Italien  itnb  baS  phantafieoolle  ©riechenlanb  h^roorgebracht. 
D)ieS  gilt  uon  beiben  @efchled)tern.  -£)at  bod)  bie  ©djönheit  ber 


*)  Farl  @roße:  Phblifaftfche  Stbljanblungen  (S.  17). 

(Sterling,  $er  botfenbete  Wicnfcf».  2 
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italicnif d^cn,  befonberS  ber  römifdjen  unb  figüianifdjen  Jünglinge  f etbft 
beutfdje  Siebter  entgücft  unb  begeiftert  fingt  ©raf  fßlaten: 

o  fatib  id)  beit  3-reuitb  unb  bergeffe 
2öa3  fonft  mir  untmölfte  bie  ©tim: 

©eilt  2öud)§,  er  bcfd)ämt  bie  3bbreffe, 

©ein  2luge  ber  2iebe  ©eftiru. 
fftutt  Stppria,  fteige  fiernieber 
3u  biefett  umbufteten  2lu’n, 

Um  feiner  ambrofifd)en  ©lieber 
58ollenbete§  SBuitber  31t  fdjau’it."  — 

©djönbeit  finben  mir  überall  ba,  mo  ber  $ulturmenfcb  ber 
Statur  eine  geroiffe  Sreue  beroabrt  unb  ifjr  ecfjteS  ®inb  geblieben  ift. 
Sie  Statur  füt)rt  unS  ber  $otlenbung  entgegen.  Surcb  immer  neue 
formen  hiaburcb  bat  fie  ben  Sftenfcben  uont  rohen  fpöblenbemobner 
bis  5um  fd)önbeitStrunfenen,  bilbenben  Zünftler,  jum  Siebter  unb 
Genfer  entmicfelt  unb  raftloS  fcbeint  fie  in  ihrer  ©ntroicf  lungSarbeit 
fortpfcbreiten. 

Saf$  ©cbönt)eit  ber  urfprünglicbe  3uftanb  ift,  beroeift,  roie 
©nterfon  treffenb  bemert’t,  bie  Statur  burd)  ibte  fortmäbrenben  91n= 
ftrengnngen,  ibn  31t  erreichen.  SJtirabeau  batte  ein  bäfilicb^  ©efid)t 
auf  einem  moblgebilbeten  ©runbe,  unb  feben  Sag  feben  mir  ©eficbter, 
bie  eine  gute  Urform  haben,  aber  in  ber  (Geburt  verfehlt  morben  finb : 
ein  23emeiS,  baff  mir  alle  §ur  ©cbönbeit  berechtigt  finb,  fo 
mie  jebe  Silie  unb  Dtofe  fd)ön  ift,  unb  mir,  raenn  unfere  Vorfahren 
treu  bie  ©efe^e  ber  Statur  erfüllt  hätten,  fd)ön  fein  müßten.  ©0 
aber  paffen  unfere  Körper  unS  oft  nicht,  fonbern  machen  unS  gu 
^arifaturen  unb  ©atpren.  ©0  finb  furp  33eine,  rcelcbe  unS  $u 
fleinen,  trippelnben  ©cbritten  nötigen,  eine  9lrt  perfönlicbe  33eleibigung 
unb  93efcbintpfung,  ebettfo  mie  lange  ©teilen,  roeldie  unS  fortmäbrenb 
in  Nachteil  bringen  unb  enblicb  nötigen,  unS  5U  beut  allgemeinen 
Sflafje  beS  3)ienfcbengefcbled)tS  berabäulaffen.  DJZartial  oerfpottet  einen 
©beimann  feiner  $eit,  inbent  er  fagt,  bafi  er  auSfab  „mie  einer,  ber 
unter  beut  sJßaffer  fdjmimmt",  unb  ©aabi  betreibt  einen  ©d)ulmeifter 
al§  „fo  bäfjlicb/  oerfrüppelt  unb  mürrifcb,  baf3  bei  feinem  bloßen  91n= 
blid  bie  Drtbobopen  in  SSer^üdung  geraten  tonnten."  Sie  ©efidjter 
finb  feiten  ber  SluSbruct  eines  ibealen  SppuS,  fonbern  plaftifdie 
Söiberfpiele  non  taufenb  nid)tsfagenben  unb  närrifcben  ©barafterfpielen. 

2öaS  aber  ift  beim  nun  bäfclid),  maS  bagegen  fcbön? 
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fließt  bie  unregelmäßigen  $üge  finb  ßäßticß,  fonbern  bie 
unintereff anten.  ($S  gibt  ©eficßter,  benen  jebe  Proportion,  jjebe 
^egelmäßigfeit  feßtt,  bie  eitlen  ^orberungen  beS  ©cßönßeitSbegriffeS 
gerabe^u  roiberfpreeßen,  unb  bennoeß  ßaben  fie  ein  GctraaS,  baS  fie 
anjießenb  erfeßeinen  läßt.  2tnbererfeitS  taffen  unS  ($eficßter  oon 
maßrßaft  ftaffifcß  feböner  $orm  burcßauS  falt,  ja,  fie  fönnen  itnS  ab= 
ftoßenb  erfeßeinen,  meit  —  ?  —  nun,  meil  ißnen  bie  ©eele  feßtt. 
stießt  bie  $orm,  fonbern  meit  meßr  ber  feetifeße  SluSbntcf  iffS, 
ber  ein  (Seficßt  feßön  ober  unfeßön  gu  maeßen  oermag.  Slnmut  unb 
SSor^üge  beS  GiJeifteS,  ber  2tbet  ber  (Seele,  fie  finb’S,  bie  and) 
rceniger  feßönen  formen  baS  Gfopräge  ber  ©cßönßeit  geben  fönnen, 
unb  Dr.  Pedant  ßat  fießertieß  S^ecßt,  rcenn  er  betont,  eS  gäbe  feine 
,,©d)önßeit"  für  SJtenfcßen,  an  meteßer  nießt  Körper  unb  Greift  gleidß= 
zeitig  beteiligt  mären,  $ebe  $rau,  jebeS  SSRäbcßen  fann  „feßön" 
rcerben,  menn  fie  eS  mitt  unb  mit  ben  reeßten  Mitteln  banaeß  ftrebt: 
ißre  oolte  ©igentümlicßfeit  p  maßren  unb  311  entmidetn,  —  menn 
ißr  23erßalten  unb  ißre  äußere  ©rfeßeinung  attfeitig  natur= 
gemäß  finb. 

$rüßer,  atS  bie  Sterjte  pgleicß  pßpfiognomifer  roaren,  unb  nidßt 
mifroffopifeße  ©pattpiß$e  fonbern  ben  üJJtenfcßen  put  ©egenftanb 
ißrer  ^orfeßung  maeßten,  befcßäftigten  fie  fieß  aueß  meßr  mit  ©cßön= 
ßeitSpftegc  unb  bemgemäß  mit  (Srforfcßung  ber  ©cßönßeitSprinp’ien. 
©0  fant  eS,  baß  ber  ßoltänbifcße  Str^t  Peter  Gtantper*)  einen  9tiaß= 
ftab  für  bie  ibeaten  Perßättniffe  beS  Kopfes  begm.  GfoficßteS  auf= 
pftellen  oermoeßte,  ber  bauernbe  (Rettung  ßaben  bürfte. 

(Camper  30g  an  ber  Profitanficßt  beS  Kopfes  eine  Sinie  oont 
Oßrtocße  bi§  pr  ©piße  beS  oberen  SfonbeS  beS  OberfieferfnocßenS 
unb  oon  biefent  Punfte  eine  anbere  Sinie  p  bem  am  ftärfften  ßer= 
oortretenben  Punfte  ber  ©tirnraötbung.  2)en  gmifeßen  biefen  beiben 
Sinien  tiegenben  SBinfet  nannte  er  ben  G$eficßtS=  ober  ©cßönßeitS= 
minfet  unb  fueßte  naeßpmeifen,  baß  bie  geiftige  33ebeutung  eines 
SJfenfcßen  an  ber  ©tettung  biefeS  SßinfetS  p  erfennen  fei. 

Söäßrenb  ber  ©eficßtSroinfet  beS  gioitifierten  Europäers  80  ($rab 

*)  Samper:  Verhandeling  over  het  natuurlisk  verschil  der  wizzen- 
strekken  in  menschen  van  onderscheiden  Landaart  en  onderdom,-  over  het 
schon  in  antyke  heelden  en  gesnedeene  steenen.  —  Naa  des  schrijvers  dood 
uit  gegeven  door  zijnen  zoon  Adrian  Gilles  Camper.  —  Utrecht  1791. 
©.  57  u.  ff. 
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unb  barüber  erreicht,  beträgt  ber  be§  Sieger^  fetten  über  70,  ber  beS 
Sftenfchenaffen  nur  42  ©rab.  Sin  ben  (Statuen  ber  alten  ©rietfjen,  fo 
g.  53.  am  $lopfe  be§  Slpollo  Pptf)iu§  ftettte  er  ben  Slu^brud;  be§ 
t)öc^ften  ©eifte3abel§  unb  einen  SBinfet  oon  100  ©raben  feft. 

Safj  fid)  bie  Schönheit  be§  nt  endlichen  $örper3  auch  mathe= 
matifd)  feftftetten  läfgt,  geigt  un§  ber  „©olbene  Schnitt",  beffen  be= 
ftimmenbe  Stolle  in  ben  SJtafjen  be§  menfbt)tict)en  Körpers  guerft  oon 
3 eif ing  nachgeroiefen  mürbe.  Sie  53ebeutung  be§  ©efetje§  00m 
„©olbenen  Schnitt"  ober  „Ser  göttlichen  Proportion"  rcie  fie  bie 
Sitten  nannten,  ift  roobt  faunt  allen  Sefern  befannt:  S  eilt  man 
eine  Sinie  fo  in  gmei  ungleiche  Hälften,  bafj  bie  fleinere 
f id)  gur  größeren  oerbätt  mie  bie  größere  gur  gangen  Sinie, 
fo  nennt  man  biefe  Teilung  ben  „©olbenen  Schnitt".  Sen 
meiften  fornrnt  e§  gar  nicht  gum  53emufitfein,  bajs  bie  fd)öne  SSirfung 
gemiffer  Singe  auf  bem  ©olbenen  Schnitt  beruht/  unb  ba^  untgefehrt 
bie  unfdhöne  SSirfung  anberer  ©egenftänbe  in  ber  Slbraeicbuug  uom 
©olbenen  Schnitt  ihren  ©runb  hat. 

53eint  frönen,  normal  gemachfenen  SJtenfchen  ift  bie  gange 
Sänge  be§  $törper3  in  ber  Saide  nach  bem  ©olbenen  Schnitt  geteilt. 
Seilt  man  bie  Sänge  oon  ber  Saille  bi§  gunt  Scheitet,  fo  ift  bie 
Kopflänge  ber  SJtinor  (Heinere  Seil).  Sie  Saillenbreite,  bie  beim 
meibtichen  Körper  ber  ^opfhöhe  entfpricht,  oerhält  fid)  gur  Sd)ulter= 
breite  mie  ber  Sftinor  gum  SJtajor  (größeren  Seil)  be§  ©olbenen 
Schnittet.  Sa§  ift  g.  53.  bei  ber  53enu§  oon  SJtilo  ber  $all. 

©oering er  hat  nun  einen  $irfel  ($ig.  1)  fonftruiert,  mit 
beffen  -£>itfe  e§  möglich  ift,  bie  S3ert)ättniffe  be§  fd)önen  unb  gefunben 
ntenfd)lichen  ®örper3  barguftellen  unb  git  prüfen.  Sie  SJtäbdjengeftalt 
föig.  2)  geigt  un§  bie  Slrt  ber  Prüfung  in  ftarfter  Sßeife,  unb  fie 
follte  in  Suftbäbern  oorgenomnten  merben,  um  banach  feftguftellen, 
meld)e  Seile  be§  Körpers  befonberer  Slu§bilbung  bebürfen,  um  ber 
„53otlenbung",  b.  h-  ber  harntonifchen  ©ntmidlung  möglidhft  nahe  gu 
fomnten. 

Oujst  man  bei  unferm  53itbe  ba§  ©efid)t  allein  in  ben  $irfet, 
fo  begeidjnet  ber  britte  Punft  bie  Stafenmurgel  unb  untgefehrt  bie 
Stafenfpitje. 

Stimmt  man  Stafenfpitje  unb  ^inn  in  ben  umgefehrten  $irfel, 
fo  ergibt  fid)  ber  britte  Punft,  bie  SJtunbfpalte.  ©benfo  ift  bie  gange 
$igur  be§  normalen  SJtenfchen  nad)  bem  ©olbenen  Schnitt  pro= 
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portioniert,  fyajü  man  in  ben  $irfel  ben  gangen  Körper,  fo  baft  bie 
©pitge  be§  9Jiajor  an  ber  $erfe  (A),  biejenige  be§  9Jlinor  am 


3)ie  göttliche  Proportion  ober  [ber  golbene  ©djnitt. 

$ig.  1.  Proportionierte!  itad)  Dr.  ©oeriitger. 

$ig.  2.  2öeiblid)e  sJtormalgeftaIt. 

©cbeitel  (B)  ftef)t,  fo  gibt  ber  britte  ißunft  bie  SJiagengrnbe  (C) 
an  ufro.,  fo  bafj  ftet§  groei  mistige  fünfte  be§  $örper3  im  3irfel 
ben  ©it$  eines  brüten  für  bie  Harmonie  mistigen  fünftes  angeben. 
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Bon  ^ntereffe  für  biejenigen  Sefer,  benen  nicht  nur  an  fd)e= 
matifcf)en  Hebungen  gelegen  ift,  fonbern  bie  oietmehr  nad)  ben 
Regeln  ber  2lefif)etif  üben  wollen,  unb  bie  Scf)önheit3maBe  ber 
menfd?lichen  ©eftalt  nid)t  fennen,  bürften  auch  einige  3)urchfd)nitt§= 
angaben  fein,  nad)  benen  fid)  bie  ibeale  ©eftalt  feftftellen  läfjt: 

Beim  3  wan^ig  jährigen  SDtanne  foll  ber  Bruftumfang  bie  Hälfte 
ber  föörperlänge  betragen.  S)ie  Sd)ulterbreite  foll  in  biefent  Sllter 
minbeften§  47  cm  (beim  Bßeibe  37  cm),  bie  .fniftbreite  32 7*  (beim 
BBeibe  34  cm)  betragen  bei  einer  burd)fd)nittlid)en  ^örperlänge  oon 
165  '/2  cm  (beim  Bßeibe  158  cm). 

Bei  gefenften  2lrmen  follen  bie  ©tlenbogengelenfe  in  ber  £mhe 
ber  Taille  liegen.  ®ie  Sänge  ber  Beine  mirb  oon  ber  föörpermitte 
bif'tiert.  ©ollen  bie  Beine  ibeal  fd;ön  fein,  fo  müffen  fie  fid)  an  oier 
fünften  berühren:  am  oberen  drittel  be§  Dberfd)enfet3,  am  $nie, 
an  ber  Bßabe  unb  am  ^ufjgelenf. 

Bei  allen  Stieren  beobadjten  mir,  bafj  bie  Äörperform,  in  welcher 
fie  auägewachfen  finb,  bi§  xn§  höd)fte  Sllter  verbleibt.  2Iud)  beim 
gefunben,  normalen  Btenfdjen  wirb  bie  Slörperform,  bie  er  oon 
20 — 22  fahren  befafj ,  burd)§  gan^e  Seben  hwburd)  bleiben. 
Beränberung  ber  normalen)  $orm  ift  ein  3 ^ t (d) c n  oon 
$ranfl)eit  be^w.  ©ntartung. 

9tad)  biefen  ©runbfähen  oermag  man  bei  jebent  9flenfd)en  feft* 
^uftetlen,  ob  unb  inwieweit  bi§harmonifd)e  Gilbung  oorhanben  ift, 
bie  be§  9lu3gleid)e3  bai'rt- 

Bon  3Bid)tigfeit  für  bie  äftbetifdje  Beurteilung  ift  auch  bie 
$rage,  ob  Schönheit  fid)  in  ber  9tuhe  ober  oielmehr  in  ber  Be= 
wegung  am  beutlidjjten  offenbare. 

ier  berühmte  Slunftfdjriftfteller  $ol).  $oad).  Üßinfelntann 
behauptete,  bie  Sd)önheit  ^eige  fid)  am  oollfommenften  im  Buftanbe 
ber  9iuhe:  „BBenn  fein  9lffett  bie  Klarheit  ber  (Seele  trübt,  wenn  ba§ 
Jünglein  ber  döage  weber  gum  Schmer^,  noch  pr  $röhlid)feit  hw= 
neigt  unb  ber  ©eift  fid)  in  bie  tiefe  ©title  fetbftoergeffener  Befriebigung 
unb  Sammlung  prüctgepgen  b<*t-" 

2lnberer  Meinung  ift  bagegen  Dr.  ißiberit,  ber  in  feinem  „wiffen* 
fchaftlid)en  Spftem  ber  SJHmif  unb  s$b9fi°Qnomif"  51t  bent  9tef ultat 
gelangte,  bafj  ber  ©eift  erhabener  fei  als  bie  $orm,  unb  ein  2lntliü, 
auS  bem  tiefes  ©eelenleben  fprecfje,  immer  erhebenber  unb  ergreifenber 
auf  ben  Befdjauer  einwirf’e,  als  ein  ©efict)t,  welches  nur  ben  Stempel 
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marmorner  SRuIje  trägt,  ©nterfon  fchlicfjt  ft  et)  in  feinem  SSuche  über 
bie  „Rührung  beg  Sebeng"  btefer  Slnfid)t  an  unb  gibt  bannt  zugleich 
eine  Definition  ber  Schönheit.  Sticfjtg,  mag  oollfontmen,  ober  ftarr, 
unoeränberlid)  ift,  fann  feiner  Meinung  ttad)  in  ber  tebenben  Statur 
$ntereffe  für  ung  haben,  fonbern  nur,  mag  mit  bent  ßeben  ftrömt, 
mag  im  Söeftreben  ober  SSerfttdjen  ift,  etmag  |jöhereg  zu  erreichen.  — 
Stad)  i  h  nt  ift  Sd)önf)eit  eine  ileberganggperiobe,  mie  roenn 
bie  tfornt  eben  bereit  märe,  in  attbere  ©eftaltungen  über* 
3 uf tiefen,  $eber  Stillftanb,  jebe  Slnfamntlung  unb  Konzentration 
auf  einen  3ug,  —  eine  lange  Stafe,  ein  fpitjeg  Kinn,  -fpängebaefen, 
finb  ©egenfä^e  51t  biefent  fliehen  unb  begfjalb  SJtifjgeftaltungen. 
©0  fd)ön  bie  ©inzelfornt  and)  ift,  meint  fie  mit  bent  ©anzett  über= 
einftimmt,  fo  fuetjen  mir  hoch  immer  nod)  einen  flotteren,  uoll= 
enbeteren  ©leid)flang.  Die  Störung  beg  ©teid)gemid)tg  oeranlafct 
bag  Sluge,  bie  Symmetrie  zu  münfd)en  unb  bie  Stufen  zu  beobachten, 
burd)  meldje  fie  erreicht  mirb.  Darin  liegt  ber  Steiz  beg  fliefjenbett 
SBafferg,  ber  SJteeregroogen,  beg  3SogeIftugeg  unb  ber  ^ortbemegung 
ber  Diere.  Dieg  ift  bie  Dtjeorie  beg  Dattzeg,  in  fortmätjrenber  $3e= 
megung  bag  nerlorene  ©leichgemicht  mieber  zu  gemimten,  aber  nid)t 
burd)  ecfigeg  unb  fjaftigeg  $ortfd)reiten ,  fonbern  burd)  liebliche 
SBenbungen  unb  Biegungen  beg  Körperg. 

Dag  beftätigt  aud)  Schiller,  ber  fd)önheitgtrunfene  Didjterfürft, 
ber  über  bie  Schönheit  urteilte:  „Sinntut  ift  eine  bemeglidje  Schönheit, 
eine  Schönheit,  bie  an  ihrem  Subjefte  zufällig  entftehen  itnb  ebenfo 
aufhören  f'ann.  Daburd)  unterfcheibet  fie  fich  non  ber  feften  Schönheit, 
bie  mit  bent  Subjette  fetbft  notroenbig  gegeben  ift.  $hren  ©ürtel 
fann  SSenug  abnehnten  unb  ber  $uno  augenblicflid)  übertaffen;  ihre 
Schönheit  mürbe  fie  nur  mit  ihrer  $erfon  roeggeben  fönnen.  Ohne 
ihren  ©ürtel  ift  fie  nicht  mehr  bie  reizettbe  SSenug,  ohne  Sd)önt)eit 
ift  fie  nicht  SSenug  mehr." 

„Der  ©ürtel  beg  VHeizeg  oerliert  aber  auch  bei  frent  ^inber* 
frönen  unb  fetbft  bei  bent  Unfchönett  feine  magifdje  Kraft  nidt)t; 
bag  heilst,  aud)  frag  SJiinberfchöne,  aud)  bag  Stid)tfchöne  fann  fich 
fd)ött  bemegen." 

„Die  Freiheit  regiert  atfo  bie  Schönheit.  Die  Statur  gab 
bie  Schönheit  beg  S3aueg,  bie  Seele  gibt  bie  Schönheit  beg 
Spielg. " 
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(Snbtid)  bitbet  ficf)  ber  (Seift  fogar  feinen  Körper,  unb  ber  23au 
felbft  mu§  bent  ©piete  folgen,  fo  bafj  fid)  bie  Stimmt  nid)t  fetten  in 
ardjiteftonifdje  ©ct)önt)eit  uerioanbett. 

SDer  2Öeg  pr  ©cf)önf)eit  roirb  bentnacf)  nur  burd)  eine  t)ariito= 
itifd)e  (Sntroicftung  alter  guten  förperlidjen  unb  geiftigen  Stntagen 
führen.  (Sine  einfeitige  geiftige  (Sntroidtung ,  roie  fie  bie  ©d)otaftif 
ber  nergangenen  200  $at>re  anftrebte,  roirb  ebeuforoenig  pr  uoll= 
enbeten  ©d)önl)eit  führen,  roie  bie  gteict)  einfeitige  forperlidje  @nt= 
roidtung,  bie  burd)  bie  ©porttnanie  ber  testen  30  ^atjre  beroirft 
rourbe.  (Sine  (Sr^ietpug  gur  ©d)önt)eit  roirb  nidjt  nur  bie 
($efunb()eit§pftege  ber  2öaffer=  unb  Suftfreunbe,  nid)t  nur  bie  5lraft= 
entroidtung  ber  2ttt)teten,  and)  nidjt  bie  unfdjöne  23eroegticf)teit  ber 
^uPattfpieter  berücffidftigen  bürfen,  fie  roirb  bie  (Spmnaftif  int 
roeiteften  ©inne  be§  2öorte§  pflegen  muffen.  (Steidjgeitige 
(Sntroicftung  unb  Hebung  alter  teben§roid)tigen  Organe  füt)rt  pr 
Harmonie,  biefe  aber  uerteibt  bent  9Jtenfd)ett  ba§  (Sepräge  ber  2}olt= 
enbttng.  $n  biefent  ©ittne  allein  finb  bie  9tätfet  ber  ©d)önfyeit  gu 
töten  unb  ftimnten  barin  feit  ißtato,  bent  ba§  ©d)öne  ber  fidjtbare 
2lu3bru<f  be§  (Sutett  roar,  alle  ^tjitofoptten  unb  3)id)ter  überein. 
Seib  unb  ©eete  finb  an  ber  menfd)lid)en  ©d)önf)eit  beteiligt,  itjr 
t)arutonifd)e§  gufamtnenroirfen  bebingt  bie  inbiuibuelte  ©d)önt)eit  unb 
(SriltpargerS  (Sleidpig  roirb  pr  einigen  2öat)r^eit: 

$ragt  ibr  mid),  iua§  ba§  ©djötte  fei? 

.  @ebt  gu,  üb  tdj’g  Derf eitle. 

(Siit  (55Ieidfjiti§  beut  bie  ßiebe  mir: 

©g  gebt  t'üm  Körper  aug  gleich  ibr 
Hub  eubigt  iit  ber  ©eele! 
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Warum  mir  ihn  niefit  finden. 

2So  ein  Söitfe 
$a  ein  aßeg !  — 

en  Seg  gur  ©cf)önbeit,  ber  gleichzeitig  auch  ber  s$fab  zur 
©efunbbeit  fein  foll,  finben  nur  wenige,  unb  bie  i()n  ent= 
bedien,  folgen  if)m  nicht  bis  anS  $iel.  £)a§  rnufj  über= 
rafdjen  in  einer  $eit,  bie  f)t)gienifrf)  foweü  vorgef  dritten  ift 
in  ber  ntan  fict)  mit  einem  früher  niemals  gebannten  Geifer  bem  ©port 
wibrnet  unb  allenthalben  bie  G&enufjfäbigfeit  zu  erhöben  fuebt. 

$ür  ben  aufmerffamen  Beobachter  liegen  bie  Urfadjen  jiemlid) 
!Iar  51t  ©age.  Sabre  ©ct)önf)eit  ift  gteidjbebeutenb  mit  ®efunbt)eit. 
©antm  aber  braucht  baS  ©efunbe  nicht  auef)  zugleich  fcf)ön  zu  fein; 
fcf)ön  wenigftenS  nicht  in  nuferem  ©inne.  2)aS  non  G&efunbbeit 
ftroßenbe  Sanbmäbdjen  ift  gewiß  ein  fd)öner  Slnblid.  dennoch  roirb 
bie  burdjgeiftigte  ©d)önf)eit  ber  gefunben  ©täbterin  für  bie  meiften 
ÜÖtänner  weit  an^ietjenber  fein.  £>er  äftbetifd)  gebilbete  Kulturmenfd) 
mit  feinen  verfeinerten  ©innen  forbert  Berebelung  ber  ©d)önt)eit.  Ger 
bann  nicht  beftreiten,  ba§  ber  Schönheit  befte  BunbeSgenoffin  bie  ©e= 
funbbeit  fei,  inbeffen  bann  felbft  baS  gefünbefte  SJtenfdjenbinb  uns  ab= 
ftofjen,  wenn  fid)  bie  überfdjüffige  Straft  in  roher  Seife  äußert. 

Senn  ©efunbtjeit  nur  bie  Borbebingung,  gteiebfant  bie  ©runb* 
tage,  nicht  aber  gleicpebeutenb  ift  mit  Schönheit,  fo  bann  aud)  @e= 
funbljeitSpflege  allein  aud)  nicht  zugleich  Schönheitspflege  fein,  ©ie 
foltte  eS  ^war  fein  unb  fie  tonnte  bazu  auSgebaut  werben,  vorläufig 
aber  finb  wir  noch  nicht  foweit,  nicht  einmal  in  ben  Greifen  berer, 
bie  mit  Geifer  Körperpflege  treiben  im  ^ntereffe  ber  ©efunbheit. 

©eben  wir  unS  bie  Begebungen  auf  allen  ©ebieten  ber  iw 
bioibuellen  Körperpflege  an,  fo  finben  wir  eine  gerabe^u  überrafchenbe 
©inf  eilig  feit.  £)ie  einen  glauben  alles  mit  |jilfe  beS  SafferS 
51t  erveid)en,  bie  anbern  preifen  bie  ßuft  als  2lllb)eilmtttel,  bie  brüten 
mieberum  erwarten  baS  ©lüd  beS  SebenS  non  ber  Söfung  ber  ©r* 
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nährungSfrage;  ihnen  ift  bie  Siät  alles.  —  Stber  felbft  bie  weniger 
$anatifd)en,  glauben  fie  nicf)t,  genug  getan  31t  haben,  wenn  fie  irgenb 
einem  ©port  befonbere  pflege  angebeihen  taffen?  3f*  ©pmnaftif 
geeignet  gur  ©rhaltung  ber  ©efunbljeit  unb  oollftänbigen  ©ntwicflung 
alter  Organe?  ©el)r  treffenb  erteitt  Dr.  sJteid)  barauf  bie  Antwort: 

„9Rad)t  ©pmnaftif*)  benffräftig,  gefüh^warnt,  witlenSftarf  unb 
energifdj  im  Raubein?  3a  unb  iRein!  Ohne  forgfättige  I)äu§tict)e 
unb  öffentliche  ©rsiebung,  ohne  geeignete  ©efanttlebenSweife,  ohne  ge= 
funbe  guftänbe  in  ©efellf<f)aft,  ©taat  unb  Kirdje,  ift  unb  bleibt  ge= 
wöf)ntid)e  ©pmnaftif  nur  ein  tTRitiel,  bie  5Ru3feln  f'räfiig  311  machen 
unb  alten  jenen  SSerl^ältniffen  Raum  3U  geben,  welche  SluSflufj  atl= 
gemeiner  SRuSfelftärfe  finb.  9lber  eine  ©pmnaftif,  weldje  barauf  hin* 
arbeitet,  al§  Seit  guter  ©Ziehung  unb  richtiger  ©efunbheitäpflege  bie 
9Ru3fetn  31t  ftärfen,  3ugleid)  mit  Kräftigung  be§  ©eifte§  unb  Rer= 
ebelung  beä  ©entüteS,  eine  ©pmnaftif,  welche  Harmonie  aller  menfch= 
liehen  Kräfte  erwirft,  oermag  ohne  ^weifet  franf'hafte  ßuftäube  im 
öffentlichen  Seben  mittelbar  31t  oerbeffern,  inbent  fie  ba3it  beiträgt, 
jene  organifd)en  Slntagen  31t  feftigen,  weldje  bie  unbebingte  $ßorau£= 
fetjung  oon  Senffraft,  ©efühtäwärme,  2Öilten3ftärfe  unb  oernünftig= 
energif ehern  £>anbeln  finb.  ©ine  foldje,  nennen  wir  fie  höhere,  ©pnt* 
naftif  ift  bem  ©ebenen  ber  Rotf3feete  förbertid)  unb  ftralflt  nach  allen 
Richtungen  be§  SebenS  hin  ihre  wohltuenben  Söirfungen  aus. 

Surd)  bie  gewöhnliche  bnnbwerf^mäfjige  ©pmnaftif  wirb  oor= 
hanbener  Hoheit,  53icrfäuferei  unb  ©efinnungSlofigfeit  Abbruch  nicht 
getan,  fonbent  e§  werben  oft  genug  biefe  Singe  burd)  fo!d)e3  ^Srofeffion§= 
turnen  noch  geförbert.  9£a§  man  aber  aud)  ber  banaufifdjett 
©pmnaftif  nicht  abjpred)en  fann,  ift  ber  wohltätige  ©influp  auf  bie 
RerbauungSorgane,  ben  ©toffwechfel  unb  bie  Heroen;  baburd) 
wenigftenS  bewahrt  fie  fooiet  wie  ntöglid)  oor  Reroofität,  £n)pod)onbrie, 
^äntorrhoiben  unb  anberen  unangenehmen  Seiben  unb  wirb  fo  bie 
Urfache  oon  allgemeinen  .ßuftänben,  welche  burd)  einen  gewtffen  ©rab 
oon  ffrifche  fidh  charal’terifieren." 

Samit  ift  aud)  gleichseitig  ber  fogenannten  ©portfeyerei  ba§ 
Urteil  gefprochen.  2öir  haben  für  alles  möglidje  Vereine:  ©efunbljeitS* 
pflegeoereine,  Raturheitoereine,  Regetarieroereine,  £urn=,  Rabfabr=r 
©d)wimm=,  Ruber=Rereine,  Vereine  für  RolfSaufftärung  unb  fold)e 

*)  (S.  iKetd) :  ©tubium  über  bie  23oIf§feele.  2.  2Iuftage,  3eiia  1879. 
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für  ©pmnaftik.  Dagegen  fehlen  unS  „Bereinigungen  für  ijarmonifc^e 
©ntwicflung,  für  Berebelung  beS  Körpers"  noüftänbig.  DaS  ift’S 
ja,  worin  unS  bie  ©riechen  fo  fel)r  überlegen  waren  unb  mit  notier 
Berechtigung  fagt  £>.  Säger*)  non  ihnen,  baß  fie  weit  gefünber  mären 
als  bie  gegenwärtigen  Kutturmenfdjen  ©uropaS.  @S  ift  biefe  Dat= 
fache  gu  nict)t  geringem  Deil  bent  Klima,  ber  einfachen  SebenSart, 
bent  frei  fid)  betätigenben  philofophifd)en  ©eifte  unb  ber  gpmnaftifchen 
©rgießung  gugufd)reiben,  nicht  etwa  mititärifcher  Drillung  im  Berftanbe 
beS  mobent=feubaten  SolbatentwnS.  Die  alten  ©riechen  waren  aud) 
beSßalb  gefünber  als  bie  heutigen  Kulturmenfcf)en,  weil  fie  Brannt= 
wein  nicht  aufnahnien,  Zichorie  nicht  genoffen,  Dabaf  nicht  rauchten, 
nicht  geimpft  unb  nicht  mit  Duecffilber  unb  bergleicf)en  behanbelt 
würben,  wenn  fie  an  gemiffen  Krankheiten  litten. 

Unbekannt  war  ben  Seltenen  bie  hunbSgenteine  (Stimmung,  in 
welche  ber  Btenfd)  burcl)  Alkohol  unb  äfterkur  oerfeßt  wirb;  unbekannt 
waren  fie  mit  ben  Schwächungen,  Hemmungen  unb  Serftörungen, 
welche  bie  beftillierten  ©eifter  unb  baS  duecffilber  in  ben  nacf)= 
folgenben  ©efd)led)tern  anrichten.  -fpiergit  ber  glückliche  Itmftanb,  baß 
gpntnaftifche  unb  hamtonifche  ©rgiehung  allen  Bürgern  guteil  würbe. 
(Säger.) 

Die  $ahl  ber  hebenifchen  Aufgebote  war  nur  in  außerorbent= 
liehen  Kriegsfällen  bebeutenb;  benn  bie  £>eereSftärke  beruhte  nicht  in 
ihr.  Sparta  konnte  gewöhnlich  fecßStaufenb  SJtann  auSfenbert;  aber 
eS  waren  auch  Btänner;  unb  wie  oft  warf  biefe  Schar  nicht  große 
-fpeere!  Die  ©pmnaftik  war  ihre  Seele  unb  ihr  ©enuß:  benn,  waS  in 
neuerer  $eit  nur  burch  ftraffe  DiSgiplin  unb  burch  eine  auf  bewußten 
©efeßen  entworfene  unb  mit  ftrengent  Komntanbo  gu  hanbhabenbe 
Organifation  äußerlich  gufammengehatten  unb  bewegt  werben  kann, 
baS  würbe  ben  ^ebenen  non  Sttgmb  an  burd)  bie  geheime  Kraft  ber 
©pmnaftif  eingepflangt,  lag  in  jebern  eingelnen  Krieger  als  ein  uw 
bewußt  gur  sJtatur  geworbenes  unb  burdjmebte  gang  non  fetbft  baS 
gef amte  <£>eer;  eS  ift  bieS  bie  ftrenge  9feget  ber  Kunft  unb  ihr 
organifd)  geftaltenber  unb  bewegenber  ©eift. 

$m  Kampfe  fetbft  nun  l)ßn:fchte,  wie  ber  oorgenannte  2lutor 
weiter  entwickelt,  baS  ruhigfte  ftrengfte  9Jtaß;  jebe  auSbredjenbe  wilbe 
Kampfwut  würbe  als  Reichen  ber  Barbarenheere  oerachtet  unb  hart 

*)  C.  §.  Säger:  ®te  ©rmtttaftif  ber  £eßenen  in  ihrem  ©tnftuß  auf  ba§  ge= 
famte  Slltertitm  unb  ihre  Bebeutnng  fiir  bie  ©egenmart.  2.  2tu§gnbe.  (Solingen.  @.  164 
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beftraft.  9tut)ige3  Sammeln,  Slbmägen,  Spannen  ber  ©efanttfraft, 
rafc^e,  ftraff  gehaltene  Schroenfnngen  nnb  SteihenentmidElungen,  unb 
nachhaltig  gleichmäßige^  ©inbringen  unb  Vßerfett  be§  ©egner§  tnaren 
bie  ©runblage,  auf  melcher  man  bie  günftigfte  entfcßeibenbe  ©ntfaltung 
ber  -jpeereM'raft  begmectte  unb  rnooon  ber  Sieg  allein  abf)ing.  3)er 
$ampf  mar  ein  ^unftorgan  p  reiner  barmonifcber  ‘-Sarftellung  be§ 
einen  £)eerforper§,  morin  e§  meber  auf  Vernichtung  be§  ©egner§, 
noch  auf  Veute,  nod)  auf  fonft  irgenb  eine  felbftifd)e  Vefriebiguttg 
abgcfeben  mar,  fonbern  rein  nur  auf  bie  bloße  Siege§entfd)eibung. 
®aher  mürbe  and)  ber  $einb  nicht  oerfolgt,  ba§  Siegeszeichen  mar 
and)  baS  .fpalt*  unb  Stithezeichett,  unb  ber  $ampf  mar  beenbet;  eigen* 
mächtiges  Verfolgen,  Veutentachen  an  (gefallenen,  SJlißhanbtung  ber 
Vermunbeten  marb  oeradjtet  unb  ge^üdjtigt;  ben  Sieg  p  feiern  unb 
Vente  einem  ©otte  51t  roeil)en,  galt  als  entehrenb  für  ben  SJtenfdjen 
unb  als  beS  ©otteS  unmürbig.  ©ine  $olge  biefer  gpinnaftifcßen 
Jtümpfmeife  mar,  baß  bie  Kämpfe  feßr  unblutig  unb  menfchlid)  auS= 
fielen.  SJtit  bent  Verfalle  ber  ©pmnaftif  tarnen  fteßenbe  Sölbnerßeere 
auf  unb  mar  eben  bamit  auch  gleichzeitig  bie  Eraft  unb  Freiheit  oon 
.SpellaS  gebrochen.  2fn  anberer  Stelle  fagt  $äger  unter  -jpinmeiS  auf 
bie  ©egettmart: 

„ÜBährenb  bie  hcuiige  nülitärifd)e  SlttSmahl  unb  SluSbilbung 
nid)t  unbeträd)tlid)e  Vrudjteile  ber  Nation  in  Solbaten  oermanbelt 
unb  ben  ©eift  beS  SftilitariSmuS  allmählich  Zu  bent  allein  h^^fdjenben 
mad)t,  bilbete  bie  alt=hellenifd)e  ©pmnaftif  einen  fehr  gemichtoollen 
$aftor  pr  ©ntmitflung  ntöglichft  harnioniftf)ei:  Vtenfdjen;  benn  bie 
©pmnaftif  mar  ein  untfaffenbeS  Spftent  unb  mieberum  Steil  beS 
großen  ©anzen  ber  -jppgiene,  Veligion  unb  ©rplpng,  baS  leibliche 
©rgänzungSmittel  biefer  großen  feelifd)en  3)täd)te.  $m  Verein  mit 
biefen  ftellte  fie  bie  maßre  ©inßeit  beS  phpfifdjen,  moralifchen  unb 
fokalen  SRettfdien  her,  erzeugte  VBiberftanbSfraft  unb  ©efunbheit  unb 
oerhalf  bent  ganzen  Volte  511  ntilitärifd)en  ©igenfd)aften." 

SlllerbingS  fannte  unb  oerehrte  baS  ©riedjenootf  auch  eine 
„©öttin  ber  Schönheit"  unb  ber  dichter  tonnte  auf  ben  Krümmern 
oon  9lfragaS  auSrttfen:  2luS  bent  Sd)oße  ber  SÖeltgefchichte  mürbe 
ein  ©efd)techt  geboren,  fdjön  mie  ber  eben  anfgehenbe  junge  sJ)tenfch= 
heitStag,  baS  mar  baS  Volt  ber  Hellenen,  $n  beffett  Singen  lag  bie 
Vergangenheit  mie  eine  oon  Sternen  burchteud)tete  Stacht  unb  bie 
ßufuttft  mie  ein  oon  ber  Sonne  beS  ©ebanfettS  oerflärteS  Sattb,  in 
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beffen  2lbent  rollte  bag  Öeben  fcfyaffenbe  23lut  ber  ©rbe,  unb  alg  fie 
bie  ©rbe  befc^ritten,  ging  in  it)rer  SJtitte  mit  «erfüllten  ©liebem  unb 
oerfd)leiertent  ©eficfjt  eine  ©eftalt,  bie  big  bal)in  ttod)  nie  auf  ©rben 
gefel)en  morben  mar,  bereu  2lnttiß  p  entfdjleiern,  bereit  ©lieber  31t 
enthüllen,  bag  s-2ßerf  if)re§  ganzen  ©rbenlebeng  warb,  —  bag  mar  bie 
©cf)önf)eit. - 

©g  märe  münfcfyengmert,  bafj  bie  2taturl)eiloereine  alleg  bag 
lehrten,  mag  bie  2lugbilbung  beg  ©eifteg  unb  Störperg  p  förbent 
geeignet  ift.  2lber  aud)  l)ier  ließ  ung  bie  ©infeitigfeit  leiber  nid)t 
pr  SBielf eitigf eit  ober  gar  pr  Slllfeitigfeit  fontmen.  ©g  ift  genug 
gefprodjen  unb  gelehrt  morben,  unb  enblid)  an  ber  fleit,  bie  b>errlid)e 
Set)re  in  bie  £at  umpfeßen.  ©efnnbßeit  unb  ^raft  alleitt 
mar  bigl)er  unfer  ffiel.  %)ie  %erebelung  ber  sfferfönltd)feit 
unb  beren  t)öd)fte  ©ntmidlttng  mujs  bie  ptfünftige  Aufgabe 
ber  gtaturbeilbemegung  merbett,  foll  biefelbe  nid)t  ftagnieren 
ober  prücfgeßen. 

2)ap  ift  oor  allen  Gingen  notmenbig,  bafj  mir  ben  größten 
$einb  aller  Körperpflege,  bie  ©nergielofigf'eit  unb  ben  ©d)lenbrian 
befämpfen.  ©0  lange  bie  9Jienfcf)en  ©pmnaftif,  turnen,  ©cßmimmen. 
Saufen,  Hautpflege  unb  alle  jene  2lnroenbungen,  meld)e  ber  ©nt* 
roicflung  bienen,  alg  Vergnügen  ober  ^erienfport  auffaffen,  bleiben 
mir  bem  $iele  fern,  finbett  mir  ben  SDBeg  pr  ©djönßeü  nidjt.  9totraenbig= 
feit,  bringenbfte  iJtotmenbigfeit ift  bie  pflege  al  I er  Organe,  gerabe  jeßt 
in  unferer  $eit  ber  2trbeitgteitung,  Ueberarbeititng  unb  neroöfett 
Ueber  1) aftung.  Sßeib  unb  Sftann  follten  eg  miffen  unb  eg  müßte  ilpen  in 
$leifd)  unb  23lut  übergeben,  baß  fie  im  $ntereffe  ißrer  ©etbfterßaltung 
unb  ©elbftentroicflung  gerabe  biejettigen  Organe  p  üben  ßabett,  bie  in 
ißrent  23erufgleben  untätig  bleiben  unb  in  bepg  auf  Seiftunggfäßigfeit 
31t  oerfümmern  broßen.  2lttggleicß  f Raffen,  bie  Harmonie  im 
|)augßalt  beg  Organigmug  uerfteßen  unb  aufrecht  erhalten,  bag  ift 
bag  $iel,  bem  mir  pfireben  ntüffen.  ©cßon  ßaben  eg  oiele  erfannt, 
aber  menige  befolgen  bie  tßnen  gebeneit  Sehren.  ®ie  nteiften  unter* 
laffen  eg  angeblid)  aug  geitmangel,  in  SBaßrßeit  aug  9tacßläffigfeit. 
Ober  ift  eg  etmag  anbereg  alg  9>tad)läffigfeit,  roenu  mir  ein  9)tenfcß, 
ber  abenbg  gmei  big  brei  ©tunben  in  ber  Kneipe  ppbringen  oer* 
mag,  fagt,  eg  fet)le  ißm  an  ber  31t  einer  rationellen  Körperpflege  er* 
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forberlidjen  ßeit?  ©elbftoerftänblid)  ntufj  ber  Q3etreffenbe  fdßafen  itnb 
eS  ift  nicht  oerrounberlid),  roenn  er  bis  gunt  lebten  Slugenblid,  ben 
feine  Q3erufSpflicbten  ihm  taffen,  im  ^öett  bleibt,  um  bann  tjaftig  auf* 
gufteben  unb  ohne  bie  notmenbige  Körperpflege  getrieben  gu  haben, 
feinen  £ageSgefcf)äften  nacbgueilen.  ^aS  $erantroortlicbfeitSgefübl 
märe  bie*  gu  roeden,  jebeut  Gtngelnen  gu  fagen  unb  immer  roieber  inS 
GebädjtniS  gu  rufen,  ba§  er  feine  sÜBiberftanbSfxaft  nicht  oer= 
ringern  bürfe,  rceil  bie  s33  efdja  ffenbeit  ber  K in ber  abhängig 
ift  non  ber  s33efd)aff ent) eit  ber  Gütern.  Gin  $eber  fotl  baran 
benfen,  bafj  bie  ©ünben  ber  Gltern  beim  gefugt  merben  an  ben 
Kinbern  bis  inS  britte  unb  uierte  ©lieb ! 

Leiter  foßten  alle  roiffen,  bah  Kranfbeiten  in  erfter  Üieibe  ben 
SBiberftanbSunfäbigen  befallen,  2BiberfiaubSunfäbigfeit  aber  tritt  nie» 
malS  ein  bei  entfprecbenber  Körper*  unb  GeifteSpftege.  $m  $ntereffe 
ber  ©etbftentroidlung  unb  ber  Grljattung  ber  Gattung  bat  baber  jeber 
bie  s$flid)t,  tagtäglich  minbeftenS  eine  halbe  ©tunbe  ber  Körper* 
unb  GefunbbeitSpflege  gu  mibnten.  ^ene  Ütacbläffigfeit,  bie  baS  be= 
rühmte  GntfcbutbigungSroort  prägte:  „Ginmal  ift  feinmat",  mu|  ner* 
fcbminben. 

2Ber  in  ber  Hebung  bleibt,  ber  erreicht  mit  einem 
Opfer  non  30  SJHnuten  täglich  jene  Kraft,  bie  ihm  ein 
gefunbeS,  b.  b-  gtüdlid)eS  unb  relatin  langes  Seben 
gern  äbrleiftet.  ®er  SRangel  an  Gnergie  auf  biefent  Gebiete  bebingt 
Trägheit  auf  allen  übrigen,  fyaulbeit  ift  eben  auch  eine  anftedenbe 
Kranfbeit.  2Ber  alfo  alle  2tnlagen  entraideln  miß,  ber  befolge  baS 
Gebot,  täglich  bie  oorgefcbriebenen  Ucbungen  norgunebmen  unb  fie 
mit  2lufmertfam!eit  auSgufübren.  2ßäbrenb  ber  UebungSgeit,  unb  am 
beften  auch  fernerhin,  foß  ftrenge  9lttobot*Gntbaltfamfeit,  ferner  Sabaf* 
Slbftineng,  SSermeibung  aßer  gef c^lecbtlidben  Gpgeffe  beobndjtet  unb  ein 
ftreng  geregeltes  Seben  geführt  merben,  raie  bieS  in  Den  meiteren 
Kapiteln  auSfübrlid)  angegeben  mirb.  2öol)l  mirb  bieS  ben  meiften 
Männern  fdjraer,  hoch  ift’S  unerläßlich.  Unmöglidb  ift’S  feineSroegS, 
mie  fo  manche  SJtänner  glauben.  Seiber  ift  bie  Grgiebung  eine  nößig 
nerfebrte,  fo  baß  bie  uns  anergogenen  Slnfcbauungen  gerabegu  in 
ben  ©untpf  ber  Gntartung  loden  anftatt  unS  Rührer  auf  bent  Üöege 
gur  2krebelung  gu  fein. 

®aber  muß  bie  gange  Grgiebung  eine  Söanblung  nach  ber 
bpgienifcben  raie  mabrbaft  etbifd)en  ©eite  bin  erfahren.  23efouberS 
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gilt  bie§  für  bie  ©tabtbewoljner.  ben  ©täbten  ift,  wie  flagge*) 
richtig  bemerft,  bie  ^ugenber^iehung  eine  fdjlaffere,  ber  Körper  wirb 
weniger  gefräftigt  unb  abgehärtet,  bie  ftinber  leben  feltener  in  freier 
Sufi  3§re  ßeibenfchaften  erwachen  fdjon  früher;  fie  erfahren  nietet, 
baher  auch  ihre  ftärferen  Neigungen,  ihre  größeren  Hoffnungen  für 
bie  3ufunft;  fehlt  nicht  an  2ob,  Schmeicheleien  unb  Siebfofungen, 
welche  ben  ®ünfel  unb  bie  9lnfprüd)e  ber  ^inber  fteigern;  niete 
werben  ©flauen  ihrer  Faunen  unb  finntichen  Steigungen,  unb  gugteid) 
bie  H^rfcher  im  ©tternhaufe.  ©o  fomrnt  e3  benn  bei  ben  Ambern 
ber  ©täbte  auch  im  fpäteren  Seben  5U  £äufcf)ungen,  fie  geraten  leicht 
in  $onftift  mit  ben  wibrtgen  $>erl)ältniffen  be3  ßeben§  unb  ber 
menfchlichen  ©efellfdjaft.  Oft  aud)  werben  fie  burch  jene  fatfche  ©r= 
jiehung  unb  ba3  bisweilen  bantit  nerbitnbene  Sohlleben  gu  trägen, 
ja  arbeit§fd)euen  SJtenfchen.  ©eift  unb  Körper  müffen  arbeiten,  f ölten 
fie  nid)t  in  ihrer  ©ntwicflung  ©inbufje  erleiben.  53oud)arbat**)  macht 
barauf  aufmerffam,  bafj  ber  SJtenfd),  welker  nicht  arbeite,  ©efahr 
laufe,  unter  ba§  $od)  be3  UebelS  gu  geraten,  bafj  ber  ©nglänber 
„©pleen"  nennt,  wir  aber  al§  „Seben^überbrujg"  bezeichnen.  Senn 
wir  ben  ©influfj  ber  Faulheit  auf  bie  SJioratität  betrauten,  genügt 
e3,  an  ben  wohtbefannten  2lu3fpruch  be§  berühmten  $ranflin  ers 
innern:  „derjenige,  welcher  nid)t£>  tut,  ift  baran,  Q3öfe§  zu  tun." 

9luch  ©.  St  ei  cf)***)  weift  barauf  hin,  baff  man  häufig  —  unb  mit 
Stecht  —  über  fchledjte  ©efetje  unb  ©inrid)tungen  flage  unb  9)tanget 
an  9Serftänbni§  be§  täglichen  £eben§  al3  Urfadje  biefer  ©rfcheinung 
bezeichne.  Q3ei  ©rforfd)ung  ber  Seibe3uerf)ältniffe  jener  Sftenfchen  in= 
beffen,  bie  bie  9Jtef)rheit  ber  ©efetjgeber  unb  9Serwaltung§bureau= 
beamten  repräfentieren,  laffe  fich  leicht  fonftatieren,  ba§  fie  alte§  \va§ 
9Jtu§fetarbeit  hei^e,  oernad)läffigen  unb  babei  ben  93erbauung3organen 
allguuiel  ©iweifj,  ©ewürje,  fdjwere  93iere  unb  Seine  barbieten.  SDurd) 
folche  Sebent  weife  wirb  ba§  9Serftänbni§  ber  ®inge,  bie  außerhalb  ber 
gewöhnten  Greife  liegen,  fehr  erfdjmert;  benn  ber  SJtanget  an  2)tu§fel= 
Übung  unb  Ueberflufj  an  nährenben  unb  reigenben  ©lementen  bäntpft 
bie  ^Beweglichkeit  unb  9lnpaffung§fäf)igfeit  be§  ©eifte§,  begünftigt  ba§ 


*)  flagge,  %f).,  2)er  ÜÖtenfdj  ltitb  feine  pfrjdfifcfie  (Haltung.  §t)gienifcf)e 
Briefe.  9teuh)ieb,  @.  22. 

**)  33oucharbat:  Le  travail,  son  influence  sur  la  sante.  @.  3.  s4$ari3. 

***)  Dr.  6.  Steicf):  ©tubien  über  bie  23oIfSfeeIe.  2.  2Iufi.,  ©.  230.  3ena. 
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Uebermudfern  oon  ©ewohnheiten  unb  feftigt  bie  ©runblagen  be3  9teid)e§ 
ber  ©djablone. 

Seiber  werben  fo  mangelhaft  erlogene  unb  ungeeignet  tebenbe 
•Jftenfchen  aucf)  leidjt  §u  wiberftanbSunfähigen,  ewig  fränfelnben 
«Hppochonbern,  bie  [ich  ewig  mit  ihrem  lieben  $df  unb  nur  mit  ber 
©orge  um  biefe§  befd)äftigen,  fo  ba§  fie  für  ihre  sDtitmenfd)en  unb  bie 
Seit  um  fie  her  gar  feinen  Q3licf  mehr  höben,  «Hier  gibt  ber  geniale 
$eud)ter3leben  in  feiner  Siätetif  ber  ©eele  ben  einzig  gangbaren  Seg 
^ur  «Teilung  an,  inbem  er  au§führt:  Senn  ber  «fpauptgrunb  be§  kränfeln» 
in  ber  ängftlidj  übertriebenen  Aufnterffamfeit  auf  bie  Angelegenheiten 
be§  lieben  körpert  gu  finden  ift,  wie  ein  erfahrener  23tid  auf  ba» 
©efd)lecht  unferer  üDUtgeborenen  überzeugt,  was>  fann  beut  Hebet 
fidjerer  begegnen,  al§  jene§  höhere  geiftige  ©treben,  weld)e§  un§  ooit 
einem  niebrigen  erhebenb  ab-peht?  ift  erbärmlich,  jene  Keinen 
©eifter  gu  beobachten,  roie  fie  mit  ber  unaufhörlichen  ©orge  für  ihr 
itnfchähbareä  materielle^  SDafein  biefe§  felbft  leife  ju  untergraben 
jämmerlich  beftiffen  finb!  Ser  Argt  felbft,  ben  fie  ewig  fonfuttieren, 
mufj  fie  nerachten.  ©ie  fterben  an  ber  ©ehnfucht  nach  bem 
Sehen.  Unb  warum?  Seil  ihnen  bie  Kultur  be§  @eifte§  gebricht, 
welche  allein  fähig  ift,  ben  sDtenfchen  au3  biefer  Sifere  herau^u* 
reifen,  inbem  fie  feinen  befferen  Seil  entfeffelt  unb  ihm  ©cwalt  über 

ben  irbifchen  erteilt .  9iur  ein  heiterer  £did  in§  ©anje  ge= 

währt  ©efunbheit,  unb  nur  ©infidft  gewährt  biefen  heiteren  23licf  .  .  .  . 
Klarheit  im  ©eifte  bleibe  benn  ba§  ©chi©=  unb  «Heilmittel  itnfere§ 
Safein§. 

9tid)t  au3  $urd)t  oor  bem  ©terben,  nicht  au§  ©ehnfudit  nach 
©enefung,  fonbern  weil  fie  unertä^lid)e§  Seben3bebürfni3  ift,  füllen 
wir  ©efunbf)eit§pftege  treiben  unb  al§  etwa§  gang  ©elbftoerftänbliche§ 
betrachten.  Seil  wir  bie§.  bisher  überhaupt  nidjt  ober  nur  fehr  oer= 
eingett  taten,  be^hölb  finben  wir  ben  Seg  §ur  ©efunbheit,  ber  jugleid) 
ber  Seg  gur  ©d)önheit  fein  foHte,  nicht,  unb  werben  ihn  nicht  früher 
finben,  al3  bi3  wir  bie  beiben  <^aup>tgr itnbf ä^e  ber  Seben^arbeit 
Dr.  ©d)reber§  begriffen  unb  m\§  gu  eigen  gentad)t,  b.  h-  Sur  sJtid)K 
fdjnur  unferer  ©r^iehung  ber  „kinber“*  wie  ,f©etbft"  =  ©räiehung 
gemacht  höben: 

1.  „AuSbilbung  be§  körper§  im  ganzen  wie  in  feinen  einzelnen 
Seilen  gu  möglichft  fd)öner,  ebler  $ornt  unb  jju  ooller,  bauerhaft 
fefter  Seben^fräftigfeit!  körperliche  ©efunbheit  oor  allem!  Senn  fie 


SBcirum  U)ir  itjn  nid)t  finben. 


bebingt  bie  ©efunbfyeit  ber  (Seele,  ben  $rof)finn.  $iefer  aber  öffnet 
bie  (Seele  alten  guten  ©inbrüden  unb  Steuerungen,  fetbft  ben  größten 
^raftäufjenmgen  ebter  SittenSftärfe.  @r  ift  bie  SebenSfomte,  unter 
roetctjer  allein  bie  Meinte  ber  finbtid)»geiftigen  ©rmtbfräfte  empor» 
fommen  unb  geheimen;  —  mätjrenb  umgefet)rt  förperlicf)er  2)rud  bie 
©ntmidtung  jener  Meinte  ber  geiftigen  (Scf)atten=  unb  ©iftgebitbe 
förbert.  $)em  finbticfjen  Sitter  fet)U  nod)  bie  Straft,  fid)  trot}  förper» 
tid)er  Bot  über  biefe  t)inau^  bis  gur  £>öf)e  beS  $rotjfinnS  gu  ergeben, 
roie  eS  bem  geftäljlten  ©fyarafter  eines  gereiften  SJienfdjen  gumeilen 
gelingt.  Stile  $et)ter  ber  förperlicfyen  Geriet) ung  erfdjroeren,  ja  unter» 
graben  baber  gugteirf)  bie  geiftige  ©ntmidtung. 

2.  „SluSbilbung  beS  ©emüteS  gu  notier,  ebter  Sänne  beS  ©e» 
fütjtS  unb  reinfter  Siebe  burd)  möglidjfte  ©ntmidtung  beS  (Sinnes  für 
ett)ifd)e  unb  äftt)etifd)e  Sdjönfjeit.  —  ©rft  bie  Bereinigung  beS  «StrebenS 
nach  fittticf)er  (Sd)önt)eit,  mie  eS  ber  ©eift  ber  Humanität  unS  tetjrt, 
mit  bem  (Streben  nad)  äfttjetifdjer  ©d)önbeit,  mit  jenem  fiteren  ©eifte 
ber  Siebe,  Harmonie,  ebter  SebenSuerfdjönerung  unb  Baturmafjrfjeit, 
mie  er  baS  Seben  nord)rifttid)er  SUdturoölfer,  nor  altem  ber  ©riechen  unb 
Börner,  nad)  atten  Bidjtungen  burdjbrang  —  erft  baS  Stnftreben  biefer 
®oppetfd)önt)eit  füf>rt  nad)  bem  notten  ibeaten  $iete  menfd)tid)er  Kultur." 

Ser  bie  ©efunbt)eit§pftege  nur  neben  feinem  Berufsleben  treibt, 
mer  ba  glaubt,  ben  ^antpf  gegen  tiebgemorbene  (Bitten  unb  ©ebräudje, 
bie  in  ber  Xat  nid)t§  finb,  als  „Unfitten"  unb  „Sijgbräucfje",  nid)t 
nernteiben  gu  fönnen,  ber  madje  gar  nidjt  erft  ben  Berfucf),  er  mirb 
ben  Seg  gur  (Sd)önf)ett  nid)t  finben,  er  mirb  feinen  Körper  niemals 
31t  jener  Boltenbung  entmidetn,  bie  bod)  jebem  Sflenfdjen  fo  teidjt  er» 
reidjbar  märe. 

Sotten  mir  ben  Seg  gur  Bottenbung  finben,  fo  bürfen  mir 
nid)t  ben  $iit)rer  unb  ©rtöfer  attein  f)inter  ben  (Sternen  fudjen  unb 
nur  auS  frentben  Selten  baS  £>eit  ermarten.  $n  unS  fd)t  ummer  t  bie 
föraft  beS  SebenS  unb  ber  ©rtöfung.  9Jlad)t  alte  Kräfte  frei, 
überroinbet  bie  £rägt)eit,  bie  frühen  2:0b  bringt;  fetjt  ben 
intelligenten  Sitten  auf  feinen  Stjron,  benn  attein  itjm  gebütjrt 
eS,  baS  (Szepter  gu  führen  über  ben  Seib. 

,,$d)  t)abe  meine  (Sactje  auf  ben  Sitten  geftettt",  barnm 
mufj  mir  bie  ßufunft  gehören.*) 

*)  SSergl.  bie  ©tjmnaftif  be§  SBittenS.  2.  Stuft.  Vertag  üoit  SBitljelm  3)tötter. 
3n  begießen  burd)  bie  ©efdjäftSftette  be§  33unbe3,  Berlin  S.  $rei§  3  9Jtf. 

(Serling,  $er  bollenbete  SDlenfc^.  3 
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2Ber  ben  2öeg  finben  unb  fictjer  bi§  an3  $iet  gelangen  null, 
ber  macf)e  fid)r§  neben  einer  einfachen  @rnäf)rung,  rote  folc^e  in 
fpäteren  Kapiteln  empfohlen  wirb,  pro  ©runbfa^: 

8  ©tunben  ©ctjtaf,  bafjer  um  10  ober  11  Ufyr  in3  33ett. 
2lu3nat)men  f in b  nur  fetten  geftattet,  am  beften  niemals. 

®efd)led)tticf)e  Gcypffe  jeher  21  rt  finb  ftreng  $u  meiben, 
fie  fdjroädjen  ben  ^Bitten  am  meiften.  2)ie  befte  3tblenfung  oon 
feyuetten  Neigungen  bietet  ermübenbe  förperlicfje  Arbeit  bei  oöttiger 
2U!ot)otabftinenä.  2öer  biefen  91at  befolgt,  roirb  fefyr  batb  bie  er= 
forberticfye  2Bitlen3fraft  erroerben  pr  2)urd)füf)rung  ber  t>pgienifdt)en 
^orberung,  bie  itp  auf  ben  3Beg  pr  ©cfyönfyeü  Jeüen.  @3  gibt 
leine  |)inberniffe  für  ben,  ber  ernftlid)  roill.  2Bir  finben  ben 
SBeg  pr  SiltenSfraft  unb  bamü  pr  SSottenbung,  roenn  roir  ben 
($runbfat$  befolgen,  ber  fictjer  pm  $iete  füljrt: 

„9)let)r  ©ct)Iaf,  weniger  23eifcf)laf!" 
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Die  Sargnägel  der  Schönheit 
und  3ugendfrifche. 

Skibenfdjaften,  fdjäutnenbe  5Pferbe, 
9lngefpannt  an  ben  rottenben  Sßagen; 
2Benn  fte  entmeiftert  fid)  überfcbtagen, 
Serren  fte  bidj  burcb  Staub  unb  6rbe; 
Stber  lenfeft  bu  feft  bie  gügel, 

SHMrb  ftjre  Sraft  bir  felbft  jum  gtüflel, 
Unb  je  toilber  fie  reiften  unb  fdjlagen 
Um  fo  fjerrlicfjer  roßt  betn  2Bagen! 


icf)t  ba§  f Opiate  @Ienb  allein  ift  fcfyulb  am  Verfall  ber  (Bd)5n= 
l)eit,  raie  oielfad)  behauptet  mirb,  bie  $al)l  fdjöner,  obmoljl 
7  *n  ^rmu*  lebenber  9Jtenfd)en  ift  burd)au3  nid)t  ge= 

(iPßSj/  ring,  bie  $al)l  ber  ^cijslicfjen,  obwohl  non  $ugenb  auf  in 
ben  günftigften  SSer^ältniffen  Sebenben,  feljr  grofj. 

$n  un§  felber  t)aben  mir  unfern  33ernid)ter  51t  fuefjen! 

Serjenige  Seil  unfereS  $örper§,  ber  ba§  Sier  im  -äftenfdjen 
repräfentiert,  ber  Unterleib,  ift  nufer  $reubenbringer  unb  Sotengräber 
gugleid).  Sem  Seile  be§  9Jienfcf)en,  ber  unterhalb  ber  Saille  fief)  be= 
finbet,  bringen  mir  bie  fcfpnerften  Opfer,  llnb  je  mef)r  Slufmerffamfeit 
mir  it)m  mibmen,  um  fo  met)r  beljerrfcfjt  er  un3;  je  met)r  mir  feiner 
£>errfcf)aft  un§  untermerfen,  je  rafetjer  oernicfjtet  er  un§,  inbem  er 
bem  SUioloct)  gleicf),  nufere  beften  Kräfte  forbert  unb  bief eiben  nerge^rt. 

Sa§  @efd)lecl)t§leben  bietet  un§  alle  ©eeligfeiten  unb  alle  |)öllen= 
quälen,  naef)  nuferem  Söunfcf)  unb  Villen.  $n  taufenb  ©Triften  ift’3 
gefagt,  bafj  SKifjbraud)  ber  ©eyualorgane  unb  Unmäfjigfeit  im  ®e= 
fd)led) trieben  ebenfo  fcfjäbtidje  sSBirf ungen  Ijabe,  mie  tlebermafi  in  jeber 
fonftigen  Q3ej$ief)ung.  2lber  e§  rnufj  ^in^uegefügt  roerben,  ba§  Un= 
feufd)t)eit*)  bie  ©cfjönljeit  unb  3ugenbfrifcf)e  ber  meiften  Sflenfdjen 
oernicfjtet. 

*)  S^ä^ereS  in  „3br  fottt  ieufrf)  unb  gtidjttg  leben !"  SSon  Dr.  Slug,  9Mtter. 
2.  Sluflage.  $rei§  1  2Jtf.  3«  belieben  bon  ber  ©efdjäftsftelle  be§  23unbe3,  Berlin  S. 
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<3Me  Sargnägel  ber  @d)önf)eit  nnb  3ugenbfrifd)e. 


Unfeufd)f)eit  ruiniert  oft  ftfjon  beS  ^inbeS  Schönheit.  3)ie 
Gebanfenungudjt,  bie  bisweilen  ^eimlidt)  in  ben  ©cfjuten  getrieben 
mirb,  mad)t  geraöhntid)  ben  Stnfang.  $hr  folgt  teid)t  bie  Verführung 
gur  Stat.  2)er  Verfall  ber  $ugenbfrifcf)e  beginnt  in  folgen  Rättern 
nod)  ehe  bie  SJtenfchenblüte  in  notier  s$rad)t  fich  entmicfeln  fonnte- 
2lber  bie  gütige  Statur  fud)t  raftloS  51t  beffern  unb  auSgugteidjen, 
rnaS  baS  Seben  gu  verreiben  broht.  SJieift  erholt  fid)  ber  Jüngling 
unb  bie  Jungfrau  fehr  halb  non  ben  folgen  ber  Setbftbeftedung  unb 
moht  ihnen,  wenn  nichts  Schlimmeres  folgt.  $)er  SJtann  burd)matet 
meift  ben  Schtamm  ber  ißroftitution  unb  rettete  nur  bie  krümmer 
feiner  Sdpnheit  hinüber  in  bie  Gf)e.  Oft  lauert  in  ben  Vuinett  biefer 
$ugenbfrifd)e  ber  SGßurm  ber  3erftörung  unb  rairb  nom  Spanne  über= 
tragen  auf  bie  Gefährtin  feiner  Stage;  auch  ihre  3ugenbbtüte  wirb 
gebrodjen  unb  auf  biefe  Söeife  ber  folgenben  Generation  bie  Duette 
beS  SebenS  nergiftet. 

Schönheit  fetjt  Gefunbheit  oorauS,  Gefunbheit  unb  $eufd)  = 
heit!  2Bir  müffen  burch  Stufftärung  unb  Grgiehung  bahin  gelangen, 
ba§  bie  ^ndjt  nom  Vaume  ber  GrfenntniS,  bie  unfere  Suft  erregt, 
unS  ni<ht  mehr  non  ber  Schlange  geboten  merbe.  £)er  Gef<htechtSaft 
gelte  unS  als  heüifl/  baS  Vätfel  ber  Sftenfchmerbung  merbe  nur  non 
Gereiften  gelöft.  Ster  Gefd)Ied)t§aft  biene  ber  3eugung,  nicht  ber 
Suft.  2Sie  bieS  gefd)ehen  fantt,  motten  mir  im  nächften  Kapitel 
erörtern. 

$£)od)  mir  müffen  im  $ntereffe  ber  ^ommenben  forbern,  bah 
fich  nur  Gefunbe  gur  ^ortpftangung  berechtigt  fühlen,  nicht  Traufe 
unb  Gtenbe.  2tud)  fottte  unS  Vetehrung  bagu  führen,  bah  nid)t  etma 
beibe  Gatten  bie  gleiten  fehler  unb  Gebrechen  begm.  beren  Einlagen 
in  bie  @he  mitbringen  unb  auf  ihre  Einber  übertragen,  mie  bieS 
teiber  burd)  Vermählung  VtutSoermanbter  nur  gu  oft  gefd)ieht. 

Vou  ben  meiften  $orfchent  ift  auf  bie  Vebeutung  ber  Vererbung 
hingemiefen  morben.  Speziell  für  bie  Schönheit  beS  Vtenfd)en  hat 
Submig  GngetSberg  in  feiner  2lrbeit  über  „bie  21ad) teile  ber  Gl)en 
unter  VlutSuermanbten  gegeigt,  bah  ba,  mo  bie  btutSoermanbten 
Gf)en  fid)  öftere  miebert)oten,  bie  Familie  in  Vegug  auf 
Sdjönheit,  ph#ftf)e  Äraft  unb  3ntelligeng  ber  eingetnen 
Gtieber  tief  h^rabfinft,  bis  fie  enbtid)  nöttig  erlifdht.  2)aS  Gingehen 
non  Ghen  gmifdjen  VlutSuermanbten  ift,  mie  er  meint,  ftreng  ge= 
nommen,  atS  eine  Veeintröd)tigung  beS  öffentlichen  3öot)IeS  gu  be* 
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trachten,  unb  würbe  bemnacf)  in  ber  bürgerlichen  ©efehgebuttg  bringenbe 
93erüd’fid)tigung  ert)eifcf>en.  $nbeffen  fdjeint  eS  it)nt  in  einer  fo  beli= 
fetten  Sache  geratener,  burd)  Belehrung  nnb  9lufflärung  beS  93otfeS 
<$u  wirfen.  hingegen  ift  er  bafür,  bafj  bort,  wo  bie  Verbote  ber 
Kirche  ohnehin  fchon  ben  richtigen  *3Öeg  oor^eichnen,  unerf chüttertich  au 
ihnen  feftgehatten,  unb  oott  gewiffeit  Ausnahmen  beS  fanonifchen 
Rechtes  Umgang  genommen  werbe. 

Dafj  ferner  ber  9tlf ohotmifjbraud)  bie  Schönheit  gerftört,  ift 
jebem  Schulbuben  befannt.  9Jtan  fehe  fich  nur  bie  gebuttfenen 
©efichter ,  geröteten  9tafen  unb  bie  biefen  Q3äucf)e  ber  Schnapp 
2öein=  unb  93iertrinfer  an.  93on  Schönheit  ift  bei  biefen  @rs 
fdjeinungen  nichts  mehr  5U  fpüren,  unb  manchen  Printer  ntufj  man 
nur  bepalb  nod)  als  9Jlertfc£)  gelten  taffen,  weil  er  —  9ttenfchen= 
antlih  trug. 

Der  Dabaf  ift  nidjt  weniger  ein  Sargnagel  ber  menfd)lichen 
Schönheit.  Da#  bie  Unterlippen  ber  .ßigarrenraudjer  fich  oerbreitern, 
fällt  bei  ber  großen  2tuSbef)nung  ber  Dabafleibenfcl)aft  faunt  mehr 
auf.  Dafj  bei  ißfeifenrauchern  oollftänbige  Deformation  ber  Sippen, 
ja  felbft  Schwielen^  unb  KrebSbilbung  eingutreten  oermag,  ift  Siebten 
unb  «jppgienifern  längft  fein  Geheimnis  mehr.  Weniger  befannt  ba= 
gegen  finb  bie  ferneren,  burd)  ^igarettenrauchen  heroorgerufenen 
Sdjäbigungen.  9lbgefehen  uon  ber  Ueberreipng  ber  sJftunbfchleim= 
häute  burd)  baS  3igarettenrauchen  leibet  auch  ^aS  gefunbe  SluSfetjen. 
Die  $arbe  beS  (SefichtS  unb  fchliefjlid)  ber  gef  amten  Körperhaut  wirb 
ungleichmäfjig,  unrein,  ber  @efid)t§auSbrucf  btafiert  unb  fd)Iaff, 
Slppetit  unb  Verbauung  leiben,  neurafthenifd)e  Spmptome  werben 
auSgelöft.  Der  Verfall  beS  Körpers  wirb  burch  baS  fftauchen  oon 
ßigaretten  wef  entlief)  befcfjleunigt ,  unb  feine  9lrt  oon  Körperpflege  ift 
imftanbe,  einen  oollftänbigen  Ausgleich  j$u  fd)affen.  Die  Zigarette 
hat  ber  nad)  99erebetung  feiner  @rfd)einung  Strebenbe  beShatb  ftreng 
5n  meiben. 

Da§  3öirtShauS  mit  feinem  2llfohot  unb  DabafSqualnt  ift  ein 
wahrer  $Iucf)  für  bie  menfd)tiche  ©efellfchaft ,  nicht  weit  barin  btofj 
getrunfen  unb  geraucht  wirb,  fonbern  weit  2llfohof  unb  Dabaf  mip 
braucht  werben.  „Der  oft  wieberhotte  äftipraud)  beS  DabafS",  fagt 
99.  $onffagrio  eS,*)  „welcher  burch  mehrere  Stunben  foS  DageS 

*)  ^onifagrioe^.  3-  23-,  Entretiens  familiers  sur  l’hygiene.  Quatrieme 
Edition.  Berlin  1870.  S.  282. 
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bem  ©ehirn  bie  biefem  Organe  eigentümliche  Dätigfeit  beeinträchtigt, 
bewirft  auf  bie  Dauer  eine  tiefe  Störung  ber  intelligent 

SJtit  Stecht  bringt  St.  SB.  Stich arbfon*)  bie  fchraerften  unb 
tätlichen  ©rfranfungen  ber  ientralorgane  be§  Sternen*  unb  ©efäfj* 
fqftemS,  ber  Suftwege  unb  Sungen,  ju  bem  SJU^brauc^e  be§  DabafS 
in  bie  innigfte  Beziehung,  unb  iohn  ©.  SJturraq**),  welcher  ba§ 
Stauchen  nor  bem  fünfunbbreijiigften  Seben§jahre  burd)au§  für  unnüt) 
ertlärt,  geigt,  ba§  ba§felbe  nor  bem  fünfunbgwanjigften  iahre  gumal 
auf  ©eifte§*  unb  Steroenfraft,  9lu§bilbung,  SJtuSfelentwicHung  unb 
3Bucf)3  ben  nadjteiligften  ©influf?  au3übe.  Da3  Bßirt3hau3  ift  nun 
bie  wahre  -fpodjfdjule  be3  frühen  Dabaf3qualme3,  unb  bamit  ein  $er* 
ftörungSmittet  gefunber  Organifation.  SGßenn  ba3  Söirt§hau3  fällt, 
fällt  ba§  Oualmen  unb  ber  mutwillige  Stuin  ber  Seiber. 

©iner  ber  widb)tigflen  Sd)önheit§5erftörer  ift  bie  Darmträgheit 
unb  bie  bamit  nerbunbene  Stuhlnerftopfung.  Seiber  wirb  biefem 
Hebel  huuptfächlid)  non  feiten  ber  grauen  oerhältniSmäpig  nur  geringe 
Slufmerffamfeit  gefchenft,  unb  gerabe  ba§  weibliche  ©efchlecht  hütte 
alle  Urfache,  ba§  Hebel  mit  größter  ©nergie  gu  befämpfen.  9lu§= 
fehen  unb  Stimmung  werben  burch  bie  Stuhlnerftopfung  an* 
fänglich  norübergehenb,  halb  aber  bauernb  unb  nollftänbig  nernid)tet. 
Sdjon  bie  älteren  $orf<her,  bie  mehr  ben  SJtenfchen  als  ba§ 
„BioifeHiongobjeft"  ober  gar  bie  „Baftenenflora"  ^um  ©egenftanbe 
ihrer  Stubien  unb  Beobachtungen  machten,  ha^^  bie  folgen  ber 
Stuhlnerftopfung  erfannt  unb  gebührenb  gewürbigt;  bie  neuere 
^orfchung  h&t  bie  alten  ©rfahrungen  beftätigt. 

Bon  SJtenfchen,  bie  an  Stuhlnerftopfung  leiben,  fagt  fd)on 
SJt.  91.  Sßeifarb***),  fie  feien  h^h^Ö  unb  mehr  jum  $orne  ge= 
neigt.  Bielleicht  wirb  bei  biefer  SJtitteilung  einzelnen  ©hemännern 
bie  Hrfache  ber  HntiebenSwürbigfeit  ihrer  ©attinnen  Har.  —  SJtidjael 


*)  Sttdharbfou ,  9t.  Effets  physiologiques  du  tabac.  Annales 
d’hygiene  publique  et  de  medecine  legale.  2.  Serie.  Tom.  XXVII. 
(Sports,  @.  218.) 

**)  2Jturrat),  3.  (£.,  ©rnoftng:  when  injurious,  when  innocuous,  when 
beneficial.  With  compendium  of  tbe  temperaments ,  shewing  liow  thes  are 
influenced  by  tabacco.  ßonbon  u.  9tetocaftIe*ubon=2;i)ne.  1871,  @.  2. 

***)  SBetfarb,  21t.  21.,  $>er  bbbüüopfnfdie  Slrgt.  2teue  Slitflage.  ^raitffurt  a.91t. 
1798— y9.  @.  62. 
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‘Die  Sargnägel  ber  Schönheit  unb  Sugenbfrtfcbe. 


t)on  Senhoffef*)  äußert  fich  über  bie  SSirfung  ber  Stuhloerftopfung 
auf  Heroen,  ©emüt  unb  ©eift:  „@3  ift  eine  burch  bie  tägliche  ©r* 
fahrung  t)tn£ängltd)  befannt  geworbene  Sache,  baf3  unfere  intelleftuelle 
unb  moraiifcfje  s^erfönlid)feit  an  gewtffe  Seibe^oerrichtungen  gebitnben 
ift;  bafj  wir  anber3  benfen  unb  fühlen,  je  nacfjbem  fich  bie  ©ebärnte 
ihrer  Saft  enttebigt  hoben,  ober  aber  burd)  bie  Schwere,  ba3  Volumen 
unb  ben  fcfjarfen  Steij  ber  2lu3wurf§ftoffe  gebrücft,  oer^errt,  gefpamtt 
unb  irritiert  werben.  $nt  erfteren  $alle  finb  bie  SJtenfchen  gewöhnlich 
gefälliger,  humaner  /  nad)fid)tiger,  mitteibiger;  im  letzteren  aber 
ftnfierer,  mürrifdjer,  reizbarer,  für  Seib  unb  $reube  anberer  ntinber 
e  ntpfänglich. 

21ucf)  ©.21.  Söeinhotb  bemerft**) :  „©in  ©efühl  non  S^oüheit  im  SJtagen 
fann  bei  großer  Steijbarfeit  feiner  Heroen  bie  quälenbften  ©ntpfin* 
bungen  im  ©eifte  be§  Sftenfchen  hero orbringen.  Ser  Sftenfd)  ift  bann 
mit  fich  unb  ber  2öett  ungufrieben,  heftig  unb  jähzornig  gegen  feine 
9tebenmenfd)en ;  fein  2luge  ift  fd)en,  fein  ©eift  fällt  in  folgen 
Momenten  bie  lieblofeften  Urteile  über  anbere,  unb  wohl  ihm,  wenn 
er  in  foldjer  Stunbe  feine  ^anbtung  begeht,  bie  er  ^urüdpnehmen 
nicht  oermögenb  ift. 

Dr.  ^iegelrotf)  weift  in  feiner  flaffifchen  2Irbeit  über  bie  ®reb3= 
gefahr***)  barauf  hin,  baf)  bie  weiften  ®reb§franfen  oor  2lu§bruch  be§ 
Uebel3  jahrelang  an  Stuhloerftopfung  leiben. 

Saf$  bie  Saune  beffen  leibet,  bem  e§  an  hinreichenber,  b.  h- 
befriebigenber  2lu3fd)eibung  fehlt,  hat  n?o$l  mancher  Sefer  an  fich 
felber  erfahren.  2Senn  mit  Stecht  gefagt  wirb,  man  fei  nach  bem 
©ffen  gemütlicher  als  nor  ber  SJtaljläeit,  fo  gilt  bie§  oiel  mehr  noch 
oon  ber  Sarmentleerung,  auf  bie  gerabe  ber  Stimmung  wegen  aller* 
größter  SGBert  gelegt  werben  follte.  ^nbeffen  muff  and)  ben  übrigen 
2lu§fcheibungen  (23lafenentleerung,  9Jtenftruation)  gleiche  2luf* 
merff amfeit  gesollt  werben,  wenn  bie  förperlid)e  Schönheit  nicht 
©inbufje  nirf)t  leiben  foll.  ©pmnaftif  unb  befonberS  Uebung  ber 
23au<hntu3fulatur,  Siefatmung  unb  cntfprechenbe  Siät  finb  hier 
bie  in  $rage  fommenben  $aftoren.  Schluff  er  23and)  bebingt 

*)  Senhoffef,  3Jt.  o.,  Darftellung  be§  menfd)Iicheu  ©emütS’lin  feinen  93e= 
Hebungen  gum  geiftigen  unb  leiblichen  Sehen.  *2Bten. 

**)  2Beinholb,'©.22t.,'Da§‘,©leichgett)ichtJber  23eüöl!erung  al§  ©runblage  ber 
2Bohlfahrt  her  ©efetffdhaft  unb  ber  Familien.  JSetpgig.  S.  57. 

***)  Dr.  3ieflclroth:  8ur  2lbtoef)r  ber  Sfreb§gefahr.  Berlin,  1901.  ©.  36—38. 
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$ie  Sargnägel  ber  ©cf)önl)eit  uitb  Sugenbfrifd)e. 


fcßtaffe§  © e f i cf) t  unb  fd)Iaffe§  9tu3feßen.  UebrigenS  ftnb 
93tiitcßen,  SO^iteffer,  Rieden  2c.  aud)  meift  bie  folgen  einer  fd)Ied)ten 
Verbauung.  £)ie  ^3robufte  ber  £)armfäutni§  inerben  in  ben  Organik 
iiiu§  aufgenommen  nnb  reifen  nun  bie  Statgbrüfen. 

9lud)  bie  93ötterei,  bie  ja  mit  ber  gefcßtecßtlicßen  ©innticßfeit 
Hanbinßanb  geßt,  macßt  ben  SJtenfcßen  unfcßön.  2)ie  $aumu§fetn 
fotcßer  9Jienfd)en  finb  infolge  übermäßiger  Hebung  unb  Stnftrengung 
ftarf  entmidett,  ber  untere  Steil  be3  ©efid)te§  erfcßeint  baßer  breiter 
at§  ber  Stirnteil,  bie  $üge  finb  gmar  runb  aber  in  elf  unb  eigentünt* 
ticß  btaßrot,  bie  Stugen  „übernäcßtig"  unb  ber  SJhtnb  erfcßeint  finnticß 
lüftern.  ©in  ©enußmenfd)  biefer  2trt  ift  aud)  ftet§  Gcgoift  unb 
9Jtateriatift.  ®iefe  Sargnägel  ber  Scßönßeit  511  befämpfen  muß  nufere 
Stufgabe  fein. 

SSetcßen  ©inftuß  übrigen^  bie  ©emütgftimmungen  auf  ben  Stoff* 
roedjfel  ßaben,  jeigten  Boeder  unb  23enede.*)  Ster  tetjtere  teilt 
eigener  unb  frember  23eobad)tungett  ©rgebniffe  in  besug  auf  bie  93er* 
meßrung  ber  Stoff  bemegungen  burcß  Reiter  feit  unb  $reube  mit. 
©0  5.  23.  nertor  23oeder  infolge  feßr  freubiger  ©rregung  binnen  24 
Stunbeu  1159  ©ramm  an  $örpergemid)t.  23on  ficß  fctbft  fagt 
23enede:  „$n  einer  längeren,  tägtid)  in  gteicßer  Söeife  fortgefe^ten 
Unterfud)ung§reiße  mürbe  in  biefem  fyalle  burd)  eine  iutenfioe  geiftige 
unb  freubige  gemütticße  ©rregung  bie  Quantität  be3  in  fecßS  Stunben 
entleerten  ^>arn§  oon  350  ^ubif^entimenter  auf  900  gefteigert  unb  ba§ 
fpe^ißfcße  ©emicßt  be§  ^)arn§,  auf  gteicße  Quantitäten  bered)net,  oon 
1020  auf  1027,5  unb  1041,5  erßößt.  Ster  -fparnftoffgeßatt  be§  £>arne3 
mürbe  nid)t  beftimmt;  aber  bie  beträd)ttid)e  ©rßößung  be§  fpe^ififcßeit 
©emid)te§  läßt  mit  großer  2Baßrfcßeintid)feit  auf  eine  beträdjtticße 
3unaßme  be§  £>arnftoffe§  fcßtießen."  „©§ift  eine  befannte  Statfacße," 
bemerft  23enede  meiter,  „baß  bie  geiftige  2lrbeit  forooßt,  at§  bie 
freubige  gemütticße  ©rregung,  ^unftgenüffe  ufm.  ba§  9taßrung§= 
bebürfniS  fteigern,  unb  baß  ber  ©eteßrte  unb  ^ünftter  meßr  9ttbumi= 
nate  bebarf,  al§  ber  Hanbmerfer."  Unb  enbtid):  „Stuf  bie  Hauptfrage 
bürfen  mir  jebocß  fcßon  jeßt,  oßne  oor eilig  gu  fein,  bie  Slntmort  er* 
teilen,  baß  geiftige  unb  gemütticße  ©rregungen  oielteidjt  3U  ben  mädß* 
tigften  23efcßteunigung§mittetn  be§  StoffmedjfeB  geßören." 

*)  S’-  23cnecfe.  ©ruttblinieti  ber  ^atßologie  be§  @tofftöcd)ieI§.  Jöerliu. 
1874.  50. 


40 


‘Sie  Sargnägel  ber  Sdjöttfjeit  ltnb  ^ugeitbfrtfdje. 


2lucf)  Dr.  ißiberit  ()at  bie  phpfiologifdjen  SÖBirfmtgen  ber  $reube 
beobachtet  unb  feftgeftellt,  bafi  ba3  Wer5  fid)  fräftiger  pfammensieht, 
ba§  23lut  rafdjer  burd)  bie  2tbern  freift,  SBärine  unb  $cwöe  ber  $aut 
erhöbt  finb,  ber  ©toffmed)fel  in  alten  Organen  befcbleunigt  ift;  bie 
Sttembemegungen  finb  tiefer  unb  energifd)er,  ber  ©ang  ift  elaftifd), 
ber  Stopf  gehoben,  ber  ©eift  arbeitet  fchneller  unb  leister,  unb  in 
buntem  2Bed)fel  brängen  fid)  bie  ©ebanfen. 

SDie  ©riechen,  biefe  SJieifter  in  ber  $unft  ber  Schönheitspflege, 
hatten  bie  fyreube  unb  Weiterfeit  faft  pm  befonberen  ^uttu§  erhoben, 
unb  ba3  Sachen  ihrer  ©ötter  wirb  oon  Womer  ot§  „ber  2lu3brud) 
ihrer  hiwntlifdjen  $reube  nach  ihren  täglichen  23anf'etten"  betrieben. 
2Bir  fottten  batjer  jebe  förperlidje  llrfache  befantpfen,  bie  ba§  ©efülfl 
ber  $reube  unb  Weiterleit  p  oerminbern  geeignet  ift. 

®er  ©orgen  oerntögen  mir  un§  leiber  nicht  immer  p  ermehren; 
aber  mir  füllten  un§  baran  geroöhneu,  fie  nicht  mit  in3  23ett  p 
nehmen.  (Schopenhauer  empfiehlt  un§  eine  biätetifdje  Zügelung  unfereS 
©rinnerung3oermögen§  unb  ber  bie  erroartenben  ©egenftänbe  au§= 
malenben  ^hanta^e-  »333«  füllen  ihr  nicht  geftatten,  ef)emal§  er* 
littene§  Unrecht,  ©cf)aben,  SSerluft,  23eteibigungen,  e^ungeit, 

Stränfungen  ufro.  un§  roieber  31t  oergegenraärtigen  unb  augpntalen, 
10 eit  mir  baburch  ben  tängft  fdflummernben  Unmillen,  ßorn  unb  alle 
gehäffigen  ©igenfchaften  mieber  aufregen,  moburd)  unfer  ©entüt  oer* 

unreinigt  unb  unfere  $üge  oerunftaltet  merbeit . 2llle§  Un* 

angenehme  f oll  man  oietmehr  höd)ft  profaifd)  unb  nüchtern  auffaffen, 
bamit  man  e3  ntöglid)ft  leicht  nehmen  fönne." 

Seibenfdjaften  oernidjten  bie  Warmon^  her  ©eele  unb  be§ 
©efid)te§,  be§hulb  tollten  mir  un§  bemühen,  ihrer  Werr  werben. 
2Bie  bie§  gefcheheit  fann,  ha^e  id)  in  meinem  2Berfe  „®ie  ©pnt* 
naftif  be§  2Sillen3"*)  eingehenb  flargelegt.  ®a  e3  fich  h*cr  um  be= 
fonbere  Hebungen  unb  ein  eigenartige*  ©pftern  ber  ©etbftpdjt  unb 
©elbfterphung  hanbett,  mar  e§  nicht  möglich,  &ie  umfangreiche  9)taterie 
an  biefer  ©teile  erfchöpfenb  $u  erörtern. 


*)  $u  besiegen  tion  ber  ©eidjäftgftelte  be§  9taturarp  Berlin  S.,  Stotb 
buferbamni  5. 
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Durch  Reinheit  zur  Schönheit. 


S8om  äöeibe  benft  gemein  unb  urteilt  ftreng 
©in  Seber,  ber  e2  biet  tnijj&raudjt  f)at.  Sa, 

Sf)t  macf)t  gemein  ba£  2Beib,  bann  tretet  iljr’8 
Sn  ©taub  —  mag  immer  ifjr  bom  äöanfelmut 
$e§  SBeibeS  lagen  mögt  unb  feiner  ©djmädje, 

®a§  SBeib  ift’2,  ba?  ein  Jö e r 3  fudft,  nid^t  ©ettufs, 
®aS  SiBeib  ift  fenfd^  in  feinem  tiefften  2Befen, 

Unb  »a8  bie  ©djam  ift,  meifj  bod)  nur  ein  2Be  tö¬ 
te  amcrling. 


^j^^^ieberholt  ift  in  ben  früheren  Kapiteln  ber  wichtige  ©influfj 
19  be§  gefd)Iecbtlicben  Verhaltens  auf  ©efunbbeit  unb  $ranf= 
beit  unb  bannt  auf  Schönheit  unb  $ugenbfrifd)e  betont 
worben,  sJtacb  meinen  Veobacbtungen  unb  ©rfabrungen 
wage  id)  eS,  ben  £eitfat$  auf^uftelten  unb  ber  ^ulturntenfcbbeit  $u$vl= 
rufen : 


„Schafft  bie  gefdjle d) t lic^ en  SluSfcbweifuttjgen  auS  ber 
SBett  unb  ihr  f)abt  bie  |)älfte  alter  ^ranfbeiten  unb  @nt= 
artungSerfcb  ein  ungen  befeitigt." 

2Öa§  im  ©efd)Ied)t§winfetd)en  gefünbigt  wirb,  roiffen  Oranten* 
bäufer  unb  Kirchhöfe  ju  erlabten.  £)ie  meiften  sDienfcben  febämen 
fid),  ba§  einpgefteben  unb  fie  motten  auch  nichts  baoon  bören^S  baff 
man  ihnen  fagt,  eine  Reform  beS  feyuetten  Sebent  fei  bie  ©runbtage 
jeber  fojiatbtjgienifcben  Reform. 

Von  ber  ©efe^gebung  b^ben  mir  wenig  ober  nichts  311  erwarten, 
benn  Sittlichkeit  läfft  fid)  nicht  befretieren. 

(Sinnig  unb  altein  bie  ©rjiebung  fann  Raubet  febaffen.  $aS 
weibliche  ©efcbtedjt  mu§  baS  männtidbe  gur  Feinheit  erziehen  unb  ber 
•Jftann  ber  ©egenwart  muff  baS  2Beib  bis  $u  fetter  .fpöbe  emporbeben, 
bie  unertäfjtid)  ift  für  bie  moberne  ißriefterin  im  Tempel  ber  £)iana .*) 

SBolten  wir  eine  oon  reinen,  b.  b-  teuf eben  Mttnern  erzeugte 


*)  ®tana  um  bie  ©öttiit  ber  ^eufeft^ett. 
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S)urd)  Steinzeit  gur  ©djönfjeit. 


Generation  fdjaffen,  fo  ift  für  bie  Sebenben  Setbfterziehung,  für 
baS  lontmenbe  Gefdjlecht  Erziehung  burd)  bie  Eltern,  in  erfter  ßinie 
burd)  bie  SJiütter  erforberlid).  ^iefe  finb  nun  teiber  bei  ihrer  genügen 
fozialen  Stellung  nod)  nid)t  in  bem  SJtafje  Erzieherinnen,  n)ie  fie  eS 
fein  müßten.  Erft  mit  ber  Emanzipation  ber  ^rau  mirb  bie  weib* 
lidje  Mnbiuibualität  oöllig  zur  Geltung  tommen  tönnen.  ®amit  ift 
nicht  etroa  bie  Emanzipation  in  jenem  abftofjenben  Sinne  gemeint, 
bie  fid)  al§  2luSraud)S  ber  fehr  berechtigten  ^raueubemegung  hier  unb 
ba  breit  mad)te.  ^aS  2Beib  f oll,  raie  fd)on  £)einzen*)  fet)r  richtig 
betonte,  nicht  zu  Munitionen  unb  Stellungen  erzogen  ober  genötigt 
roerben,  für  bie  eS  nicht  geeignet  ift,  benen  eS  vielmehr  feine  Statur 
aufopfern  müfjte;  aber  eS  foll  and)  nicht  beShalb,  roeil  eS  zu  geraiffen 
Munitionen  nicht  geeignet  ift,  feiner  9Jtenfd)en=  unb  Bürgerrechte 
beraubt  bleiben.  ES  bleibt  fd)led)terbingS  leine  anbere  2Baf)l,  als 
entmeber  bie  weibliche  Hälfte  jbeS  9Jtenfchengefchled)tS  nollftänbig  raie 
Äinber  zu  beoormunben  unb  raie  Sllaoinnen  zu  beherrfd)en,  ober 
ben  Mrnuen  eine  entfprechenbe  Einrairlung  auf  bie  Söahrnehntung 
ihrer  Mutereffen  einzuräumen.  Mür  baS  erfte  rairb  unb  lantt  fict) 
lein  SJtann  entfdjeiben,  ber  nicht  oollftänbig  in  Hoheit  unb 
BegriffSlofigteit  befangen  ift;  eS  bleibt  alfo  nur  baS  letzte  übrig. 
2lber  raie  biefe  Neuerung  zu  realifieren?  Sie  erfdjeint  nur  beShalb 
fo  fchraierig,  roeil  fie  eben  eine  Neuerung  unb  ihr  namentlich  nicht 
burd)  entfpredjenbe  Erziehung  oorgearbeitet  ift.  ES  lomrnt  zunächft 
barauf  an,  bie  richtigen  Grenzen  ber  weiblichen  Beteiligung  am 
öffentlichen  Seben  abzufteden. 

$unäd)ft  lomrnt  alfo  bie  politifcf)e  Emanzipation  beS  'SBeibeS  in 
Betracht,  baS  hßifjt:  Einfettung  beSf eiben  in  feine  politifchen 

Rechte,  fo  bafj  eS  bie  Mreiheit  unb  bie  Gelegenheit  erhält,  feine 
Mntereffen  ohne  Bormunbfdjaft  ber  Männer  im  Staate  zu  wahren. 
Slufjer  biefer  Emanzipation  aber  gibt  eS  no<h  bie  lonoentionelle,  mo= 
ralifdje,  ölonomifche,  religiöfe  ufra.  zu  erftreben,  wobei  eS  fid)  immer 
nur  barum  hunbeln  lann,  bie  Mreiheit  unb  baS  Stecht  beS  SOBeibeS 
innerhalb  ber  oon  ber  weiblichen  Statur  geftedten  Grenzen  feftzuftellen 
unb  gegen  bie  IXebergriffe  unb  Gebote  ber  SRänner  zu  fd)üt)en,  ober 
bie  Slbhängigleit  beS  SBeibeS  oon  bem  SBitlen  ber  SJtänner  aufzuheben. 


*)  St.  ^ringen:  lieber  bte  9tecf)te  unb  Stellung  ber  $rcut.  23erlin.  2.  9lnf= 
läge,  ©eite  25. 
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Turd)  Steinzeit  gur  @d)önf)ett- 


fotüie  enbtich  bem  Tßeib  bie  freie  Betätigung  feiner  wahren  Statur 
gu  ermöglichen. 

(£§  ntufj  forthin  überall  barauf  lpn9en:)wft  werben,  ba£  bie 
grauen  burch  Beteiligung  an  ben  3eitfämpfen  ber  emangipierenben 
©efrf)ichte  gu  £)itfe  fommen,  unb  man  barf  baher  and)  nid)t  unter= 
laffen,  it)r  9red)tg=  unb  Sittlichfeit^gefühl  burd)  Berührung  fetbft  ber 
miberraärtigften  ©eiten  be3  Sebent  aufguregen.  ©ie  werben  bann  gu 
einem  oollftänbigen  Ueberbtid  über  ihre  Sage  unb  ihre  2tnfprüd)e  ge* 
langen.  2)e§I)alb  ift  e§  nod)  feine§weg§  nötig,  bafj  fie  in  ihrer 
3Beiblicf)feit  Qcinbufje  erleiben,  ©ie  follen  nur  ftolger,  würbiger,  freier 
werben,  benit  —  fie  finb  bie  Trägerinnen  ber  fommenben  ®efchled)ter. 
$reie  Sftütter  follen  freie,  ftotge  ©öl)ne  gebären,  bie  nicht  ©flauen 
fonbern  Herren  ihrer  Begierben  finb,  für  bie  ba£  Tßeib  nicht  eittgig 
ein  ©egenftanb  ber  Suft,  be§  BergnügenS  unb  eine  allgeit  willige 
Wienerin  ift,  fonbern  eine  freie,  gleichgeftellte  unb  gleidjgefinnte  ($e= 
noffin  im  SebenSfampfe.  2tn  be3  Tid)ter§  Tßort  erinnere  id)  unfere 
grauen: 

2lbcr  tuoüen  itttd)  bie  SDlänner 
9tid)t  berftefjrt,  bic  fo  Verirrten, 

£>,  fo  l)ört  ibr  midj,  iijr  grauen! 

Traget  ifjr  ein  ©d)tt>ert  in  Sorten, 

Tenn  mid)  bitnfet,  „ft  rau  nnb  ftrei" 

9tid)t  fo  frentb  eiitanbcr  Hingen 
Tiefe  Sorte,  biefe  3it>ei!  — 

Born  SBeibe,  uon  ber  Trägerin  ber  $eufd)heit,  ha^en  auc^) 
für  ben  9Jtann  ©rgiebung  gur  Feinheit  gu  erwarten.  Tem  uerfflaoten 
BBeibe  fonnte  e§  nidjt  gelingen,  ben  polygamen  Sftann  völlig  monogam 
gu  machen,  bem  freien  Tßeibe  bleibt  biefe  ©rofjtat  oorbehalten. 

Tie  Btutter  ber  gufunft  wirb  nicht  wie  ba§  Tßeib  ber  ©egen* 
wart  allein  au3  fturdft  nor  Unfittlichfeit  ihre  ^tnber  im  ©urnpfe 
ber  Unfittlidjfeit  untergehen  taffen,  ©ie  wirb  vielmehr  flaren  2luge§ 
unb  reinen  £>ergen§  ihren  ^inbern  biejenige  2lufflärung  geben,  auf 
bie  fie  unbebingt  Slnfprud)  erheben  bürfen. 

$ft  e§  nidjt  bel’tagen^wert,  bafj  noch  heute/  tm  20.  ^ahrhunbert, 
felbft  aud)  in  ben  gebilbeten  Greifen  bie  irregeleiteteten  ©ttern  e§ 
wagen,  ihren  ^inbern  ba3  fabe,  um  nicht  gu  fagen  btöbfinnige  ©torcfp 
märchen  auftifdjen?  Tie  altbadene  $oefie  biefer  ©efchidpe  erfdjeint 
atlerbing§  wol)t  manchem  ^äbagogen,  aber  nicht  einmal  mehr  bem 
bümmften  jungen  oerbaulid).  $ch  hn,be  jahrelang  in  allen  Teilen 
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unfereS  VatertanbeS  Veobacf)tungen  angeftellt,  beoor  id)  mit  ber 
$orberung  „gefct)led)tlicf)e  2lufflärung  für  bie  heranroachfenben  ®inber" 
id)  barf  fagen  als  erfler  in  ®eutfd)tanb  an  bie  Deffenlid)feit  trat. 
$d)  ^abe  in  fleinen  itnb  großen  ©täbten  oorfichtige  unb  bi^frete 
fragen  an  Knaben  unb  9Jläbd)en  im  2Uter  non  8—12  fahren  gerichtet, 
um  mid)  pnäd)ft  p  oerfidjern,  ob  nicht  etma  bie  (Stefanen  ber 
2lufflärung  größer  feien  als  biejenigen  ber  Unroiffenheit,  unb  id)  bin 
p  ber  Ucberjeugung  gefommen,  bafi  eS  auch  nuf  biefem  (Gebiete 
heifjt:  „3ßat)rl)eit  fann  niemals  auf  bie  SDauer  ©d)äbigungen  hernor= 
rufen."  — 

£>eute  gittert  bie  9Jlutter  nor  beut  Moment,  ba  an  fie  baS  $inb 
mit  ber  $rage  hßrantritt:  „Butter  rooher  fommen  bie  fteinen 
SUnber?"  — 

©laubt  itjr,  Sölütter,  bafj  baS  fragenbe  ^inb  eure  Verlegenheit 
nidjt  benterfel  Stteint  ihr,  bie  f leine  Unfeh ulb  fühle  nicht,  bafj  eS  nur 
eine  VerlegenheitSphrafe  unb  Süge  zugleich  ift,  menn  ihr  ihm  pgernb 
fagt,  „ber  ©torcf)  l)abe  bie  ^inber  gebrad)t"?  Unb  menn  baS  8=  unb 
9jährige  auf  ©runb  feiner  in  ber  ©dpte  erlangten  ^enntniffe  euch 
fagt:  „2tber  SJlama,  id)  bin  bod)  im  ^De^ember  geboren,  ba  gibt’S 
bei  unS  ja  feine  ©törclje,  unb  fie  fönnen  aud)  nicht  herfommen,  beim 
eS  ift  p  meit  oon  2legt)pten  her!"  —  SJleint  ihr,  baS  ®inb  gäbe  fid) 
bamit  pfrieben,  menn  ihr  ihm  nun  erflärt,  ein  SUnb  bürfe  nad)  biefen 
Gingen  nicht  fragen:  —  „bu  bift  p  jung,  bu  oerftehft  baS  nicht!"  — 
@ben  meit  eS  bie  ©ad)e  nicht  nerftehen  fann,  fragt  eS  euch  banad), 
bittet  euch  um  Slufftärung.  Unb  menn  ihr  fie  ihm  nicht  gebt,  fo 
erbittet  euer  Äinb  jene  Stufftärung  oon  ben  2)ienftboten  ober  menn 
and)  biefe  oerfagen,  non  ben  böfen  Vuben  auf  ber  ©trafje  unb 
hinterm  $aun.  Unb  fo  trinft  eS  auS  trüben  Quellen,  maS  eS  auS 
reinftem  Vorn  non  euch  erhalten  follte.  — 

$>ie  SUtutter  ber  ßufunft,  bie  mir  heran3te^en  rootlen  burd) 
unfere  2lufflärung,  roirb  anberS  fpredjen  p  ihrem  Sünbe.  —  ©ie 
mirb  baSfelbe  auf  bie  ^auStiere,  auf  baS  £>ünbchen,  bie  ^a^en,  bie 
Kaninchen,  oielleid)t,  menn  eS  fich  unt  ßaubbemolper  hobelt,  auf 
®üf)e  unb  Kälber  nermeifen,  unb  ber  fragenben  VBifjbegierbe  fagen, 
roie  bort  bie  kleinen  auS  bem  Seibe  ber  SJiutter  fommen,  fo  fei  eS 
and)  mit  ihm  unb  mit  allen  Vrüberchen  unb  ©d)mefterd)en  ber  $alt 
gemefen.  Unb  menn  ein  ©tabtfinb  fich  baoon  feine  Vorftellung 
machen  fann,  fo  roirb  ihm  bie  SJtutter  ober  ber  Vater  bie  Vtüte  ber 


45 


2)urd)  Feinheit  gut  ©djöitfieit. 


93tunte,  üielleicht  aud)  bic  3Ipfet6Iüte  geigen,  wirb  baS  ®inb  barauf 
aufmerkfam  machen,  bajs  l)üUer  fielen  Blüten  ein  Heiner  Fruchtknoten 
fid)  befinbet : 

„sJtun  fiel),  mein  ®inb,  biefer  Heine  knoten  ift  ber  $eint,  auS 
bent  bereinft  ein  2lpfel  fid)  entwickeln  foll.  —  9IuS  ber  ©rbe,  bie 
befruchtet  wirb  burd)  ntilbe  Siegengüffe,  fteigt  ber  ©aft  empor  im 
©tarnrn  beS  23aunteS,  burdjriefelt  alle  2Iefte  unb  $weige  unb  bringt 
ein  in  ben  $eim,  beffen  9tat)rung  er  bilbet.  $>er  $eint  weitet  unb 
bel)nt  fid),  eS  entwicfelt  fid)  barauS  ein  rotwangiger  2lpfel;  unb  wenn 
biefer  reif  ift,  oott  ©aft  unb  Seben,  bann  reifjt  er  fid)  toS,  fällt  ab  unb 
erfreut  als  reiche  $ntd)t  beS  Menfd)en  9luge  unb  f)erg.  —  ©o  wudjfeft 
aud)  bu,  ein  Heiner  ^eim,  unter  bent  bergen  beiner  Mutter.  ©o 
nährte  fie  bid)  mit  ihrem  23 lute,  unb  bu  wucbfeft  in  ihrem  Seibe,  bis 
bu  grofj  genug  unb  fähig  warft,  ein  eigenes  Seben  gu  führen.  — 
®ann  riffeft  bu  bid)  toS  non  ihrem  bergen,  —  unb  biefen  2lugen= 
btid  nennt  man  „bie  ©eburt",  baS  „©eborenwerben" ,  baS  „3ur= 
2öelt=!ommen".  liefen  für  bid)  wichtigen  Stag  feiern  wir  alljährlich 
als  beinen  ©eburtStag.  —  9lber  als  bu  nun  ein  fo  HeineS  $inb 
warft,  wie  bu  ja  bein  23rüberd)en  unb  ©chwefterdjen  gef eben  b<*fh 
tonnteft  bu  nod)  nid)t  fetbftänbig  effen  unb  trinken,  ba  warft  bu  noch 
gang  hdfloS  unb  immer  auf  beine  Mutter  angemiefen.  2Bie  bie 
kleinen  ^älbdjen,  ^ünbchen  unb  ^ät)d)en  auS  bent  Seibe  ber  Mutter 
bie  Milch  erhalten,  fo  gogeft  bu  bie  Nahrung  auS  ber  23ruft  beiner 
Mutter.  S£>ein  Seben,  alles,  alles  bantft  bu  ihr,  ber  ©uten,  Streuen. 
$)arum  geh  unb  liebe  bein  Mütterchen,  baS  fo  unenbtid)  oiel  für 
bich  getan." 

93äter  unb  Mütter,  id)  frage  eud),  ift  baS  weniger  poefieuoll 
als  baS  Märchen  nom  ©tord),  welches  euch  euer  ®inb  auf  bie  $>auer 
ja  bod)  nid)t  glaubt?  —  S£)aS  oom  23ater  fo  belehrte  $inb  wirb 
hineilen,  ber  Mutter  f)alS  umfchlingen  unb  fie  mit  wilber  3ärtlid)keit 
bankerfüllt  an  fiel)  brücken,  weit  ihm  gum  erftenmale  ber  gange  9ieid)= 
tum  ber  Mutterliebe  gum  23ewufjtfein  kommt. 

Unb  fürchtet  ihr  bie  Ifchlimmfte  $rage:  „Mutter,  wie  bin  ich 
aber  ba  tdneingetommen?" 

S£>ie  $rage  kommt,  fie  kommt  ficher!  S£>od)  ihr  braud)t  nicht  gu 
erröten,  wenn  ihr  Sßahrheit  geben  wollt  unb  gu  geben  ben  Mut  hobt. 
—  Stie  2lntwort  kann  nur  lauten: 
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„Sieh  mein  $inb,  bu  meifd,  bafj  Bater  unb  id)  unS  fel)r  lieb 
haben,  non  ganzem  Kerzen  lieb.  2)arum  haben  mir  unS  ia  aud) 
geheiratet,  barunt  nennt  man  unS  !äftann  nnb  $rau.  Unb  raenn  zmei 
Grmachfene,  aber  nur  Grmachfene  einanber  fo  lieb  haben,  bann  bilbet 
Gott  burcf)  biefe  Siebe  einen  folgen  fleinen  föeint,  auS  bent  fid)  nun, 
unter  bern  Ginflufj  ber  GUernliebe  ein  Sünb  entmideln  fann.  —  SBie 
baS  gefcbjieht,  baS  miffen  mir  nicht,  benn  feine  Bßunber  enthüllt  unS 
Gott  nic^t,  rcohl  beShalb  nicht,  meil  mir  fie  nicht  begreifen  fönnen." 

2lud)  bamit  habt  ihr  bem  ®inbe  nur  Wahrheit  gegeben,  benn 
ber  SBeiSheit  letzter  Schluß  ift  unS,  fo  meit  bie  9Jtenfcf)roerbung  in 
$rage  fomrnt,  noch  immer  nicht  befannt.  3)aS  ^inb  aber  mirb  eS 
oerftehen,  feinem  Berftanbe  genügt  biefe  Grflärung.  GS  mirb  feinen 
Gefpiclen,  bie  ihm  eine  mtfaubere  Gefd)id)te  erzählen  rcollen  oon 
jener  Siebe  unb  Bereinigung,  nid)t  glauben,  fonbern  ftolg  unb  felbfü 
bemüht  mirb  eS  ihnen  fagen:  „2>aS  ift  nid)t  mahr!  Sttein  Bater, 
meine  Sflutter  haben  mir’S  anberS  gefagt,  unb  bie  müffen’S  bod)  beffer 
miffen  als  ihr." 

Seht,  fo  fönnt  ihr  euren  Sünbern  in  früher  $ugenb  fchon  2lufs 
flärwtg  in  ®eufd)heit  geben.  —  Slber  bie  2lufflärung  muh  ben  Stempel 
ber  SQBahrheit  tragen,  bann  fteht  fie  h^her  atS  eure  ©tordj^ßoefie,  bie 
eure  Einher,  menn  fie  einmal  bie  Bßafjrheit  erfahren,  zweifeln  läfjt 
an  ber  Ghrlid)feit  ber  Gltent. 

Slber  nod)  meiter  foll  bie  2lufftärung  gehen. 

3)aS  12 — 13jährige  9Jiäbcf)en  unb  ber  ebenfo  alte  ^nabe,  fie 
erfchreden  oft  über  bie  Beränberungen  unb  Borgänge,  bie  fie  an  ihrem 
Körper  mit  bem  (Eintritt  ber  Pubertät  beobad)ten.  Ginzeine  merben 
beunruhigt  burd)  Stiche  in  ben  fid)  entroidelnben  Brüften,  anbere 
burd;  bie  erfte  periobifdje  Blutung.  Bei  fräftig  entmidelten  Knaben 
ftellen  fid)  fchon  frühzeitig  nächtliche  Pollutionen  ein,  bie  bie  Unerfahrenen 
erfchreden.  Sie  glauben  fid)  franf  ober  fürchten,  eS  fei  ihnen  ein 
Unglüd  zugeftofjen.  Bei  ben  bisherigen  Gepflogenheiten  aber  menben 
fid)  bie  sJteifenben  nicht  an  ihre  Gltern,  bie  eS  bisher  ja  ängftlich  oer= 
mieben,  fo  „fchmutjige"  2)inge  mit  ihnen  zu  befprechen.  Sie  fuchen 
fich  allein  zu  helfen  unb  fd)äbigen  fid)  oft  für  ihr  ganzes  Seben. 

2luS  meiner  zahlreichen  ^orrefponbenz  mit  grauen  unb  Sltännern, 
bie  fid)  im  Saufe  ber  $ahre  9Xat  fuchenb  an  mich  manbten,  roei'fj  id)r^ 
nur  zu  gut,  roie  9Jiäbd)en  in  ihrer  SXngft  oft  falte  Umfchläge  malten,  in 
bie  empfinblichften  Organe  GiS  einführten,  um  bie  Blutung  zu  füllen. 
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wie  Knaben  ben  9tat  befamen,  um  weitere  Pollutionen  ju  oeipinbern, 
allabenblid)  ju  onanieren  ufw.  —  34)  weifj  e§,  bafj  taufenb,  taufenb 
Senfdjenbtüten  gefnidt  worben  finb,  efye  fie  fid)  red)t  entfalten  tonnten. 

Saren  fie  fdjutbig  <ju  fpredjen? 

©idjertid)  nitfjt ! 

$)ie  ©d)utb  tragen  einzig  unb  allein  bie  Geringer  unb  @rjiet)er, 
bie  e§  an  ber  nötigen  Stufflärung  fehlen  liefen.  Sürben  bie  Sütter 
in  füllen  ©tunben  ifjre  £öcf)ter  oorbereitet  t)aben  unb  in  traulidfer 
ßwiefpradje  ber  Später  ben  ©ol)n,  bann  fönnte  berartigeg  nicljt  ge= 
fcfyetjen.  9lud)  f)ier  benfe  icf)  mir  bie  Stufftärung  in  burd)au§ 
würbiger  $orm: 

„Sein  Kinb,  bu  fennft  bie  G>5efd)icf)te  non  ber  Austreibung  beS 
erften  SenfcfjenpaareS  auS  bem  parabiefe.  ®u  fennft  fie,  aber  nidft 
if)re  tiefere  fi)mbolifd)e  93ebeutung." 

„3n  Unfcfjulb  oerbracf)te  baS  erfte  Senfdjewpaar  feine  3ugenb 
unb  bie  3ugenb  ift  aud)  fjeute  nod)  bei  allen  Senfdjenünbern  ba§ 
parabieS  beS  SebenS.  Sie  ©ott  für  feine  erften  Senfcf)cnfinber,  fo  f orgen 
bie  Gcttern  für  bie  oerfd)iebenen  ^öebürfniffe  if)re§  KinbeS,  ba§  in  tiefem 
^rieben  leben  fann  mit  feiner  Umgebung  unb  mit  ber  Statur.  Gcrft 
wenn  itjm  bie  Augen  geöffnet  werben,  wenn  e§  genofj  oom  93aume 
ber  GcrfenntniS,  bann  mu§  e§  baS  parabieS  unfd)ulb3ooller  $ugenb 
fäl)  oerlaffen,  bann  beginnt  ber  Kampf  um§  £)afein!  —  AIS  beim 
erften  Senfdjenpaare  ber  golbige  3ugenbtraum  auSgeträumt  war,  ba 
erwadjte  baS  53egel)ren  beS  Geinen  nad)  bem  Anbern.  Sollt  gehören 
fie  gueinanber,  aber  erft,  wenn  Körper  unb  Greift  auSgereift  finb. 
^aS  Ijat  Geua  nid)t  erwarten  fönnen,  unb  bie  ©ünbe,  bie  uns  als 
©erlange  oorgefütjrt  wirb,  reichte  il)r  ben  golbig  fd)immentben  Apfel 
oom  53aume  ber  GcrfenntniS  oor^eitig,  weit  früher,  als  ber  ©cfjöpfer 
bieS  beftimmt  unb  beabfidjtigt  fyatte.  —  Senn  unreife  Senfdien 
bie  3™d)t  beS  93aumeS  genießen,  fo  werben  fie  gewahr, 

wie  eS  in  ber  ©djrift  f)eifü,  „bafj  fie  nadenb  finb“,  b.  I).  ba§  fie 
fid)  fd)ämen  ntüffen,  weit  fie  gefünbigt  l)aben  wiber  bie  Statur. 

Auel)  bei  bir,  mein  Kinb,  entwidetn  fid)  bie  Organe,  bie  bid) 
äum  Seibe  —  be^m.  pnt  Sanne  —  madjen,  unb  wie  alle  Organe  erft 
gebraucht  unb  geübt  werben  füllen,  wenn  il)re  Gcntwidtung  beenbet 
ift,  fo  aud)  biefenigen  Körperteile,  bie  man  als  ($efd)led)tSorgane  be= 
jeid)net.  —  ®ie  Gcntwidtung  biefer  Organe  wäfjrt  10 — 12  3<ü)re  unb 
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fie  ift  mit  nerf<f)iebenartigen  ©mpfinbungen  uerfnüpft.  fyotgft  bu 
bem  Hitjet,  ben  Öocfungen,  fo  ift  namenlofeg  ©tenb  bie  SBirfung. 
Unjufriebenheit  mit  bir  felbft  unb  mit  beiner  Umgebung,  ©cfjmädhe 
be§  Hörper§  unb  be§  ©eifte§,  3urüfft)teiben  be§  s2Bach§tum§,  franf= 
haftet,  blaffeS  9tu§fef)en,  atfo  .£)äf3tid)feit,  ungtücflicf)e3  Seben,  ©ied)- 
tum  unb  früher  £ob  finb  bie  folgen  be§  $atte§.  —  2Benn  ficf)  bie 
Seetange  regt  in  bir,  fo  miffe,  bajj  fie  bir  nur  einen  einzigen  9tugem 
btief  fd)einbarer  9tnnehmtid)feit  bietet,  ben  bu  bejahten  ntujst  mit  ja£)re= 
langem  ©cfpnerje.  bleibe  feft,  arbeite,  fei  mäfjig,  unb  bu  roirft 
gefunb  unb  gtücftid)  fein.  —  SCBemt  bu  etma§  nicht  oerftehft,  ma§  fid) 
jeigt  in  unb  an  beinern  Körper,  frage  unS,  beine  ©ttern !  9Bir  geben 
bir  2tuffd)tufj  unb  9^at  auf  ©runb  unferer  Erfahrung!"  — 

SBenn  mir  in  biefer  ober  einer  anbereti  $orm  ben  Hinbern  Stuf* 
ttärung  geben,  roenn  mir  oon  3ett  <$u  3ei0  ba  ber  ^eranroadjfenben 
fragenber  Vtict  auf  un§  gerichtet  ift,  ihnen  über  ©ingelheiten  ber  @nt= 
mieftung  Stnbeutungen  geben  unb  fie  aufmertfarn  machen  auf  bie 
fyotgen  be§  9Jti§braud)e§,  bann  mirb  nicht  mie  bisher  bie  grojse 
Mehrheit  ber  Knaben  unb  Sftäbdjen  bem  teufet  ber  ©elbftbeftecfung 
uerfatten. 

(Erfahrene  Slerjte,  mie  ^rof.  ^ürbringer  unb  Dr.  Schieber, 
tonnten  burdj  Umfrage  feftftelten,  bajj  roeit  über  80  oont  -jpunbert 
alter  jungen  Scanner  unb  jungen  2Jtäbd)en  51t  einer  beftimmten  3eit 
ihre»  Sebent  Onanie  getrieben  höben.  —  SBer  bie  folgen  fennt,  mirb, 
biefe  fürchtenb,  fid)  uor  SJtifjbraucf)  hüten. 

Unb  menn  ihr  einmenben  mottt,  ber  ©efd)ted)t§trieb  fei  mächtiger 
at§  eure  Sehren,  fo  hat  bie0  nur  bebingte  ©ettung.  —  SBenn  bie 
Slufftärung  unterftütjt  mirb  burd)  ftrengfte  Sfteinlichfeit,  täglidje 
2Bafd)ungen,  burd)  Vaben  unb  ©djmimmen,  ferner  burd)  einfache,  reij* 
tofe  ©rnährung,  intenfioe  geiftige  unb  förperticf)e  Strbeit,  SufU 
unb  Sid)tbäber,  bann  höben  bie  ©ttern  geroonnene§  ©piet,  bann  mirb 
e§  ben  Hinbern  leicht  fein,  bie  |)errfd)aft  über  ihre  Vegierben  ju  ge= 
minnen. 

§eute  roaten  unfere  ©ohne  burd)  ben  ©umpf  ber  ^roftitntion 
in  ben  hehren  Tempel  ber  ©he,  fie  retten  non  ihrer  fdjönen  $ugenb= 
btüte  weift  nur  traurige  Dtefte  hinüber  in  jene  ^nftitution,  bie  bie 
©runbtage  bitbet  ber  $amitie,  be§  ©taate§  unb  ber  ©efetlfdjaft.  — 

Ungeheitt,  oft  nur  fdjeinbar  genefen  oon  ben  efethafteften  ©e= 
fd)(ed)t§tranfheiten,  finb  fie  Präger  unb  Verbreiter  be§  ©ifte§,  ba§ 

©erling,  2er  öoflenbete  ättenfd).  4 
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SCBeib  unb  $inb  fdjtver  ju  fchäbigett  vermag  unb  ba§  eheliche  ©tüd 
ebenfo  gerftört  wie  ba§  Seben. 

$ft  unfere  $ugenb  mirflidh  fo  fd)led)t?  — 
sJtein !  —  ©djlecht  ift  nur  bie  ©t^iehung,  rneit  fic  nicht  311111 
2(bfd)IuB  gelangt. 

3Bir  SDeutfche,  bie  mir  uit§  fo  ftobg  ba§  33otf  ber  Siebter  unb 
Genfer  nennen,  mir  vottenben  nicht  bie  ©t^iehung  unferer  ©ohne, 
fonbern  übertaffen  bie§  ber  von  un§  fo  verachteten  öffentlichen  2)irne. 
©ie  ift’3,  bie  unfere  ©ohne  einführt  in  bie  Mijfterien  be§  ©e= 
fd)ted)t§lcben§,  fie  iffS,  bie  ihnen  feite  Stufftärung  gibt,  bie  mir 
unfern  ©öhnen  fdjutbig  finb.  —  ©ie  gibt  ihm  bie  Slufflärung  in 
fchntuhigfter  fyornt  unb  täfjt  fich  ihre  teuftifche  Belehrung  bejahten 
mit  ber  Feinheit  unb  ber  '©efunbheit  unferer  ©ohne.  —  Stuch  tyn 
mieber  fudje  id)  bie  ©d)utb  itid)i  bei  ben  unmiffenben  Äinbern,  fonbern 
bei  ben  miffenben  ©Itertt,  bie  nicht  3U  geben  magen,  ma§  bie  Hinber 
von  ihnen  3n  forbern  bered)tigt  finb ! 

„©oben  mir  beim  mit  nuferen  ©öhnen  über  berartige  Eilige 
fprecheit?!“  hat  man  titid)  entrüftet  gefragt.  — 

$a!  Saufenbmat  ja!  —  antmortete  ich. 
sticht  nur  bie  SBäter,  auch  hie  Mütter  fotten’3  tun.  —  2) er 
33ater  roenbe  fid)  an  beit  SSerftanb,  bie  Mutter  an  ba§  ©emüt  be3 
©ohne§.  — - 

SBiffet  ihr  bentt,  ihr  Mütter,  mie  unenblich  grofj  bie  Macht  be§ 
Muttermorte§  ift  über  ben  ©ohn?  iföifjt  ihr  moht,  baff  eure  ©ohne 
an  ihren  Müttern  {puseit  mit  einer  3ärtlid)feit  unb  Ciebe,  bie  nur 
mit  ber  erften  Siebe  3utn  SBeibe  verglichen  merben  tarnt?  —  Midift 
©ott  ift  bent  fungett  Mann  auf  biefer  SBelt  bie  Mutter,  feine  Mutter 
ba§  |)öd)fte,  ber  Inbegriff  alter  Siebe.  Unb  menn  fie  im  ©rabe  liegt, 
menn  feine  |jaare  tängft  grau  gemorben  finb :  von  ber  Mutter  fpridit 
er  mit  einer  tiefen  ©hrfurd)t  unb  Siebe.  —  ®iefe  unenbtid)e  3ärt* 
tichfeit  eurer  ©ohne,  —  manbett  fie  um  in  einett  @r3iehung3faftor,  ibjr 
Mütter,  unb  ihr  mirft  fort  mit  eurer  Mutterliebe  bis  meit  überS  ©rab 
hinauf! 

3Benn  ber  ©ol)n  inS  Seben  tritt,  fagt  ihm  itidjt  nur,  mie  ihr  e§ 
heute  gemöhnt  feib,  er  fotte  fparfant  fein  mit  feinem  ©etbe,  folte  brav 
bleiben,  nicht  trinfett  ober  fpielett!  —  ©agt  ihm  mehr!  ©pred)t  nidit 
P  feinem  Portemonnaie,  fpredjt  3U  feinem  ^erjen.  bringt  in  feiner 


Surcf)  Steinzeit  gur  ©cf)öuf)eit. 


Seele  Siefen  ein.  $n  ber  Sd)eibeftunbe  pflegt  traute  3roiefpracf)e 
mit  bem  Jüngling. 

Sage  ihm,  SJtutter,  bafs  bu  nun  nid)t  mehr  beine  2lrme  fcfjü^enb 
um  if)n  breiten  fannft  roie  bi§^err  bah  bu  nur  mit  beinern  (Reifte 
unb  mit  beiner  Siebe  ihn  gu  begleiten  unb  um  itjn  gu  fein  uermagft.  — 

„2lber  fiel),  mein  $mtge,  bu  mein  Stolg,  fiel)  mir  in  bie  Slugen 
unb  fage  mir,  bafj  bu  rein  geblieben  bift  bis  gu  biefer  Stunbe.  Unb 
bann  oerfprid)  mir,  bafj  bu  bicf)  meiter  bemühen  roirft,  eS  gu  bleiben. 
Sieb,  mein  $unge,  baS  2ßeib  —  baS  ©efdjlecbt  roirb  halb  oielleidjt 
in  beinern  Seben  eine  Stolle  fpielen.  @S  roirb  bie  Verführung  an  bicf) 
herantreten  unb  genährt  roerben  non  beiner  Vegierbe.  Sann  benfe 
an  beine  SJtütter!  Senfe  baran,  roie  bu  mir  fauer  geroorben  bift,  unb 
roaS  ich  alles,  alles  für  bicf)  getan  habe!  Söie  mir  feine  Stacf)t  gu 
bunfel,  fein  Sag  gu  lang  geroorben  ift,  roenn  eS  galt,  für  bicf)  gu 
roirfen,  an  beinern  ^ranfenfager  gu  wachen  unb  bicb  gu  bewahren  uor 
Unglüd  unb  fjall!  — 

Senfe  baran,  mein  3unge,  bah  jebeS  SJtäbchen,  bem  bu  bict) 
naheft  unfeufchen  Sinnes,  in  Feinheit  SJtutter  roerben  foll.  Siehe  in 
jebent  äbcfjen  eine  SJtutter,  beine  SJtutter!  —  Sie  hat  baS  Stecht, 
bem  Sohn,  ber  ihrem  Schofje  ficf)  entroinbet,  in  @hren  ben  Vater  gu 
geigen.  —  SöaS  roürbeft  bu  empfinben,  roenn  ich  heute  baS  be= 
fchämenbe  ©eftänbniS  machen  mühte,  bah  id)  nid)t  reinen  VlideS  gu 
bir  nieberfd)auen  barf,  bah  bereinft  ein  Schürfe  farn,  ber  mid)  betörte, 
oerführte  unb  entehrte!? 

Sßürbe  fich  nicht  alles  in  bir  auf  bäumen  unb  empören?  SBürbe 
nicht  bein  §erg  auf  flammen  in  heiligem  ßorn,  unb  bu  roürbeft  fragen: 
roo  ift  er,  bah  ich  Stäche  nehme  an  ihm,  ber  mir  mein  «peiligfteS  be= 
fubelt  hat,  bie  Steinheit  meiner  SJtutter!?  SJtöd)teft  bu,  Solin,  bah 
bereinft  ein  f olcf)er  $luch  bein  Seben  oergiftet?  —  Su  mödf)teft  baS 
nicht;  barum  benfe  baran  unb  Ijanbtc,  mie  bu  als  SJtann  hobeln 
muht.  „SBent  SSolluft  nie  ben  Staden  bog,  ber  ift  ein  SJtann."  — 

Unb  roenn  beine  ^reunbe  fontmen  unb  bir  fagen,  bu  follft  ja 
nicht  bie  Steinheit  oerführen,  fo  folge  nicht  ben  böfen  Vuben,  bie  bid) 
gur  Sirne  loden.  ÜEBenn  fie  bir  fagen,  tper  fe*  ia  feine  Steinheit 
mehr  gu  oerberben,  bann  antworte  ihnen:  „2Bo  feine  Steinheit  rooljnt, 
ift  auch  feine  ©efunbheit,  ift  fein  ©enuh-  Sort  lauert  baS  ©ift  ber 
Fäulnis,  ber  £eint  ber  Vernichtung  unb  beS  SobeS." 
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3>urcf)  Feinheit  gur  (Schönheit. 


2öcnn  jene§  9Jtäbd)en  feine  $eufd)f)eit  befi^t,  fo  hnft  bu  bod)  eine 
fofdje  gu  oerfieren,  unb,  roaS  ebenfo  fcf)fimm  ift,  aucf)  bie  ©efunbheit, 
baS  ©füd  beS  SebenS.  2(ber  fcfjfie^Iicf)  oergijj  aucf)  nic£)t ,  „bajj  gu 
jeber  .jpure  ein  Untrer  gehört",  unb  bafj  bu  fein  9ted)t  fjaft,  ein 
äBefen  in  ben  Sd)mutj  gu  treten  ober  mit  ifjnt  in  ben  Schlamm 
niebergutaucfjen,  fo  fange  biefeS  Söefen  -äftenfchenantlifg  trägt.  2fucf) 
bie  3)irne  ift  nicht  auSgeftojjen  auS  bem  23erbanbe  ber  9Jtenfcf)f)eit 
unb  9Jtenfcf)Iicf)feit.  — 

@S  entfd)ufbigt  bicf)  nicht,  bajj  taufenb  2fnbere  baS  gleiche  tun. 
©ntfchufbigt  eS  ben  ®ieb,  ben  £otfcf)fäger,  bafj  taufenb  Sfnbere  tun 
mie  er?  — 

Sief)  aucf)  in  ber  ©efatfenen  eine  Schroefter,  b ein e  Sdjroefter! 

—  s2Bie  eS  bir  ein  Schimpf  märe,  wenn  beine  Schroefter  entehrt  unb 
gur  2)inte  gemacht  mürbe,  fo  roirb  eS  baS  für  jeben  anberen  aucf) 
fein.  $ein  9Jfenfcf)  ift  fo  gering,  bafj  bu  ein  9tecf)t  fjätteft,  i£>n  nodf) 
tiefer  gu  ftofjen  unb  bicf)  über  feine  9ftenfcf)ficf)feit  f)inmeg  gu  fetten. 

—  2öaS  if)r  ben  geringften  tut  unter  euren  23riibern  unb  Schroeftern, 

baS  fjabt  it)r  mir  getan!  $n  biefern  Sinne  fpracf)  fid)  ber  mifbe 
2tagarener  auS,  unb  mit  biefem  ©runbfatge  taffe  icf)  bid)  Ijtnaug^ieJjen 
in  bie  3Beft,  in  ben  mogenben  Sfampf  beS  ßebenS.  Unb  nun  gef)e 
mit  ©ott  unb  bem  Segen  beiner  Butter !"  — - 

©faubt  eS  mir,  if)r  Mütter,  roenn  euer  Sofjn  aucf)  ein  feid)t= 
febiger  Jüngling  märe,  menn  er  beS  ^eiligen  ©rnfteS  ber  Situation 
fid)  nicht  bemüht  ift  in  bem  Sfugenbficf,  ba  if)r  fpredjt  unb  ba  er 
fcf)eibet:  menn  er  bereinft  ber  fJJtutter  s2Bort  braucht,  roirb  er’S  f)a^en- 
$a  roirb  eS  if>m  einfatfen  unb  if)n  burd)bringen  mit  groingenber 
©eroaft.  3ßenn  bie  Stunbe  fommt,  ba  bie  23egierben  in  if)nt  ficf) 
ntäd)tig  regen,  roirb  ifjn  ber  SJtutter  2öort  gurüdreifjen  unb  bewahren 
oor  einer  ^janbfung,  bie  if)n  erröten  machen  mürbe  fein  Seben  fang ! 

So  t,abt  if)r  s3Jtad)t  über  eure  $inber  roeit  überS  ©fternhauS 
binauS,  hinaus  fefbft  überS  ©rab.  —  ©ebt  euren  ßinbern  2Baf)rbeit, 
unb  fie  roerben  eud)  fegnen  noch  in  fpäten  Sagen.  —  ifißenn  fie  rein 
bfeiben  in  ihrem  Renten  unb  ^anbefn,  bann  roirb  auch  ihre  innere 
Schönheit  ebenfo  roie  bie  beS  SeibeS  non  fanger,  langer  Sauer  fein, 
unb  fdjöne  ©reife  unb  Patronen  roerben  nicht  2fuSnahmeerfd)einungen, 
fonbern  bie  Sfagef  bifben.  So  führt  ihr  grauen  bie  äftenfchheit  burd) 
Sahrheit  gur  Feinheit,  burch  Feinheit  gur  Schönheit! 
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Dqs  Darben  bei  gefülltem  (Hagen. 

Äodjfunjt  ift  freilfunft, 

—  aber  t)or6eugeitbe. 

ic  mobernen  ßpgienifcßen  53ert)egungen  ßaben  einen  $reb§= 
fcßaben  int  58olf3leben  burcßau§  richtig  erfannt:  bie  unregel= 
mäßige  ©rnäßruitg.  ©ie  f)aben  bemgemäß  oerfucßt,  burcß 
Belehrung  2Xbt)iIfe  zu  fcfjaffen,  unb  e§  tnurbe  fogar  bie 
£>eilfunbe  ftarf  beeinflußt  unb  jutn  Seil  gentanbelt,  wie  mir  bie§  in 
ber  bereite  allgemein  anerfannten  „biätetifcßen"  Sßerapie  fe^en,  bie 
fiel)  zugleich  al§  eine  pßpßfalifcße  bezeichnet. 

Saß  folcße  Reformen  nießt  frei  bleiben  non  ^rrtümern  unb 
felbft  Uebertreibungcn,  fprießt  feine§weg§  gegen  bie  iRicßtigfeit  ber 
aufgeftellten  ©runbfäße.  $anatifer  bat  e§  zu  allen  feiten  gegeben, 
unb  feine  ^Bewegung  blieb  non  ißnen  uerfeßont.  ©olcße  SRenfcßen 
fallen  non  einem  (Srtrent  in§  anbere,  unb  fie  wollen  ba§,  roa§  fie 
für  gut  ßalten  unb  attfeßeinenb  oßne  ©cßaben  bureßzufüßren  oermögen, 
fofort  nerallgemeinern.  ©o  entroicfelten  fteß  bei  bem  Kampfe  um  bie 
rießtige  —  „naturgemäße"  Siät,  wie  man  fie  nennt,  bie  uerfeßiebenften 
©trömungen,  bie  einanber  zumiberlaufen  unb  bie  (Einigung  auf  eine 
„golbene  SJUttelftraße"  erfeßmeren.  SBenn  mir  bie  ßauptfäcb)licf)ften 
^rrtümer  auf  biätetifeßem  (Gebiet  erfannt  ßaben,  fo  gelangen  mir  feßr 
halb  z«  ber  Ueberzeugung,  baß  ßier,  roie  auf  allen  anberen  Gebieten 
be§  Seben§,  ba§  ©eßema  unb  bie  ©cßablone  oom  Hebel  finb,  unb 
baß  nid) t  für  21 1 1  e  paßt,  wa§  ©inern  gut  tut. 

2Ba§  „naturgemäß"  ift,  ßat  feßon  $.  9Reoeille=$art§*)  er= 
fannt  unb  betont,  e§  märe  ntöglicß,  bei  feßr  oielen  SRenfcßen  ^ranf’ßeit 

*)  DteöeittestßartS,  3-  Physiologie  et  hygiene  des  hommes  livres  aux 
travaux  de  l’esprit,  ou  recherches  sur  le  physique  et  le  moral,  les  habitudes, 
les  maladies  et  le  regime  des  gens  de  lettres,  artistes,  savans,  hommes 
d’etat,  juriconsultes ,  administrateurs  etc.  Quatrieme  edition.  ifJariS. 
X.  2,  S.  247. 
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2>a§  Farben  bei  gefülltem  ÜRagen. 


unb  oo^eitigeg  SDaßinraelfen  31t  nerßüten,  wenn  feine  einfachen  Siegeln 
allgemein  befolgt  mürben.  9teneille=ißarig  forbert  gunäcßft,  eg  folle 
ein  feber  genaue  23efanntfcßaft  [mit  ben  ©igentümlicßfeiten 
feiner  23erbauunggmerf3euge  machen,  nur  bag  non  biefen 
gut  31t  Uebermättigenbe  genießen,  bag  ferner  23erbaulicße 
aber  3urücfmeifen;  ben;^)unger  füllen,  niemals  aber  erregen; 
immer  nur  eine  ber  $erbauunggfraft  angenteffene  ÜDlenge 
non  9taßrung  aufneßntenfnicßt  3uoiel  auf  einmal  effen;  beit 
Slppeüt  beg  _@aumen£’;mit  beut  2lppetit  beg  Silagen  g  nirf)t 
nermecßfeln;  mäßrenb  beg  Sltaleg  jebe  ftarfe,  unangemeffette 
fferftreuung  oernteiben;  bie  9laßrung  gait3  genau  nacß  ben 
Umftänben  augmäßlen,  ber  ÜDläßigfeit  f i cJ)  befleißigen. 

Seiber  mirb  in  biefer  |)inficßt  entfeßlicß  gefünbigt.  Söeite  Greife 
beg  23olf eg  leiben  meit  nteßr  unter  Ueberernäßrung,  alg  unter  Slaßrungg* 
man  ge I.  SDag  Maßrmtggbebürfnig  mancher  Sllenfcßen  fcßeint  immer 
größer  3U  merben,  je  nteßr  bagfelbe  befriebigt  mirb.  ®a§  bet'annte: 
„^er  2lppetit  fommt  mit  bent  ©ffen"  ßnbet  ßier  feine  SBeftätigung. 
®aß  aber  eine  Ueberernäßrung  ebenfo  31m  ©ntfräftung  unb  Entartung 
füßren  fann  mie  Ilnterernäßrung,  bebarf  faunt  meßr  befonberer  23e= 
tonung.  2)aß  bie  feßlerßafte  ©rnäßrung  ber  ©r^euger  non  ©ittfluß 
auf  bie  ©r3eugniffe,  alfo  auf  bie  ^inber  fein  muß,  fann  ebenfomenig 
3tneifetßaft  fein. 

$ameg  .fpenrp  kennet*)  mieg  auf  ©runb  iaßr^eßntelangcr 
23eobacßtung  unb  ©rfaßrmtg  auf  bie  folgen  einer  feßlerßaften  @r= 
näßrung  ßin.  ©ie  entfpringe  ’aug  SOlangel  an  Straft  innerßatb  beg 
©rnäßrunggfpftcmg,  aug  afuten  ^ranfßeiten  unb  aug  unootlfontmener 
Verbauung  ber  Slaßrunggmittel,  unnollfommener  Slnäßnlicßung  ber 
aufgenommenen  9täßrmaffen.  „Sßenn  bie  ©Itern,"  bemerft  kennet, 
„jung  finb  unb  gef unb,  Müßt  bie  $raft  ißreg  ©rnäßrungglebettg  unb, 
bei  ©unft  ber  Sebengnerßältniffe,  mirb  bereu  2lacßfomntenfcßaft  biefelbe 
23liite  unb  ^raft  beg  ©ntäßrunggfebeng  bemeifen.  ©inb  aber  im 
©egenteil  bie  Gütern,  eineg  bauon  ober  beibe,  non  ntangelßafter  ©nergie 
beg  ©rnäßrungglebettg  ober  gefcßmäcßt,  entfräftet  non  ^ranfßeü 
ober  burcß  Sllter,  fo  nererbeit  fie  ißrer  Stacßfommenfcßaft  bie  ncrßäng* 
nignotte  ©abe  ißrer  ntangelßaften  Sebengenergie.  $n  folcßen  2Ibfömm= 

*J  Söennet,  3-  fe. :  Nutrition  in  Health  and  disease.  A  contribution  to 
hygiene  and  to  clinical  medicine.  Third  edition.  Smtbon  1878.  95. 
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Da*  Darben  bet  gefülltem  SJiagen. 


lingen  ift  bic  @rnäf)rung§fraft  fonftitutionell  mangelhaft,  bleibt  un= 
fähig,  eine  ftarfe  unb  blühenbe  Organifation  ju  erzeugen.  $>ie  $n= 
binibuen  erroachfen  51t  fchmäcfjlichen  s2Befen,  Hein  non  (Statur,  gering 
non  (Entmicflung,  ermangeln  entfprcd)enber  9Jtu§felfraft  unb  finb  oft 
genug  fchtnarf)  im  ©eifte.  $n  manchen  fällen  möge  mohl  bie  $raft 
ber  (Ernährung  31t  Slnfang  blüljenb,  bie  Organifation  gefunb  31t  fein 
fcheinen;  aber  lange  nor  ber  $eit  be§  natürlichen  Verfalles  erfdjlafft  fie." 

®er  nerhängniSnollfte  Irrtum,  ber  —  non  einer  geioiffenlofen 
$nbuftrie  genährt  unb  au^gebeutet  —  nerbreitet  roerben  fonnte,  ift 
ba§  Härchen  non  ber  sJtotinenbigleit  ber  „(Eimcifjmaft".  äßeil  bie 
2lnforbenmgen,  bie  ba§  ^Berufsleben  an  ben  ^itlturmenfrfjen  fteltt  — 
fich  außerorbentlich  steigerten,  ift  —  fo  fagt  unb  glaubt  bie  sJftenge  — 
eine  befonberS  reichliche  (Eimeifjaufnahme  nottnenbig,  benn  anftrengenbe 
Dätigfeit  bebingt  ftarfen  (Eimeif^erfall.  Unter  biefer  9lnnahme  aber 
hat  fich  bie  (ErnährungSmeife  berartig  neränbert,  bafj  faft  nur  auf 
(Eimeif^ufuhr  2Öert  gelegt  unb  fo  bie  (Ernährung  einfeitig,  ja  gerabe^u 
mangelhaft  tourbe. 

2lu3  ben  Unterfuchungen  (Sari  non  ißoitS*)  ergab  fich,  baff 
ein  unb  berfelbe  SWenfcl),  ber  ftetS  bie  gleiche  auSreichenbe  $oft  erhält, 
bei  ber  ftärfften  Slrbeit,  beren  er  fähig  ift,  nicht  mehr  (Eimeifj  <$erftört, 
als  bei  mögtichfter  9iul)e,  mohl  aber  niel  mehr  j^ett.  tiefes  Stefultat 
miberfpricht  nicht  ber  gewöhnlichen  (Erfahrung,  nach  welcher  nach  förper= 
lieber  Slnftrengung  ber  2(ppetit  mächft;  benn  eS  ift  bamit  nicht  gefagt, 
ba£  bei  ber  Slrbeit  ebenfo  niel  Stoff  im  Körper  gerfe^t  merbe,  roie 
bei  ber  Stuhe,  fonbern  nur,  baß  babei  nicht  mehr  (Eimeijg  serfeßt 
merbe,  mohl  aber  mehr  fticlftofffreie  Stoffe.  2Soit  ftetlte  feft :  „^eber 
2Jtenfch  uermag,  je  nach  feiner  sJWuSt’elmaffe,  eine  beftimmte  2lrbeit  ^u 
leiften,  unb  braucht  51t  beren  (Erhaltung  eine  gemiffe  SJtenge  non  (Ei= 
meifj  in  ber  sJtaf)rung,  gleichgültig,  ob  er  2lrbeit  leiftet  ober  nicht. 

- 2)aS  mögliche  SWayimum  ber  9lrbeit  eines  ÜJtenfchen 

richtet  fich  nach  ber  (Entmicflung  ber  9WuS fein,  unb  in  beim 
felben  Sftafje  hat  ber  Slrbeiter  auch  ©imei§  in  ber  -Wahrung  nötig; 
beShalb  finbet  man,  bafj  ein  fräftiger  Slrbeiter  (nicht  etma  ein  fräftig 
9(rbeitenber)  mehr  (Eimeijg  guführt,  als  ein  fchmacher,  unb  bie  (Eimeijg 
jerfeßung  bei  nerfdjiebenen  ^nbinibuen  meift  ber  2lrbeit  parallel  geht. 

*)  23oit,  (E.  t>.,  ^^ßftologte  be§  allgemeinen  (StoffmedpelS  mtb  ber  (Er= 
nährung.  Seidig  1881,  521.  (§anbbudj  ber  ißhqfiologie.  öerau?gegcben  non 

£.  Hermann.) 
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£a»  Farben  bei  gefülltem  'JOtagen. 


Aber  ein  unb  berfetbe  Sttcufd)  gerftört  unter  gleichen  ißerfjättniffen  bei 
ber  ^Hufje  unb  bei  ber  Arbeit  bie  gleiche  ©imeifjmenge.  Aßürbe  bie 
Arbeit  ben  Gcimeifjumfatj  fteigern,  bann  ntüfjte  ein  Arbeiter  an  Sonn* 
unb  Feiertagen  weniger  ©imeifi  geniefjen,  atS  an  ben  Arbeitstagen; 
mau  unterfudje  aber  nur  einmal  bie  ^la^rung  eines  fiarfen  Arbeiters 
an  fotdjen  Sagen  unb  man  mirb  erfahren,  bafj  baS  ©imeifjquantunt 
beibe  sIftate  baS  gleiche  ift;  benn  ber  Arbeiter  mürbe  burd)  ©nt^ieben 
non  ©imeifj  am  9iutjetag  an  SJhtSfelmaffe  oertieren  unb  bann  am 
Arbeitstag  nicht  mehr  bie  gemotjnte  Arbeit  teiften  fönnen.  Sa  bei 
ber  Sätigfeit  mehr  ftidftofffreie  ©ubftang  gerftört  mirb,  fo  braud)t  ein 
Arbeiter  am  Sage  ber  9?ut)e  meniger  ftidftofffreie  ©toffe  unb  alfo 
retatiu  metjr  ©iraeijg.  ©S  ift  barum  auch  eine  ÜBerfcbmcnbung  uott 
©imeijg,  einem  muSfelfräftigen  Arbeiter  eine  geringere  Arbeit  51t  über* 
tragen,  als  feiner  9JiuSfutatur  entfpridjt,  ba  er  festere  bod)  ernähren 
mujs  unb  bei  bem  gteid)en  ©imeifmerbraud)  mehr  5U  teiften  befähigt 
märe." 

&tc  förüerlidK  bezto.  Drgatttfdje  <£ntluitf hing  ift 
ftemmtd)  in  erftcr  Wetlje  beftiinniciiD,  ltiie  für  bas  951  ab 
Der  Wrbeiteleiftung,  fo  für  Quantum  ber  er* 

forberlidjcu  9in()rung*  AnberS  uertjätt  eS  fid)  begüglid)  ber 
Qualität.  -fpier  fann  eS  bem  ftarfen  Beobachter  nid)t  entgegen, 
baf?  baS  9tabrungSbebürfniS  ber  Mturmenfdjcn  ein  nad)  ihrer  Berufs* 
tätigfeit  oerfdjiebeneS  ift.  9Jlan  bat  auch  in  ben  Greifen  gebitbeter 
unb  felbft  ^ggienifd)  unterrichteter  Saien  bisher  bem  ©inftufj  beS 
9teroentebenS  auf  bie  ©rnäbrung  nie!  51t  menig  Aufmerff  amfeit  ge= 
fdjenft.  s2Bof)I  ift  eS  befannt,  baf;  ber  ©eifteSarbeiter  met)r  auf  bie 
3ufammenfetjung,  ber  SRuSfetarbeiter  bagegen  hauptfäddid)  auf  bie 
Atenge  ber  91atjrung  Aßert  legt.  Aber  ba  ©eifteSarbeit  mit  eiuent 
oerbättniSmäfjig  größeren  Verbrauch  uon  9lernenmaffe,  Körper* 
arbeit  mit  einem  foldien  non  sDtuSf  elmaffe  nerbunben  ift,  fo  t)at 
ber  $opf=  ober  ©eifteSarbeiter  auch  nod)  baS  BebürfniS,  anregenbe, 
rei^enbe  9JHttet  aufpnebmen.  Sie  uorroiegenbe  Sätigfeit  beS  ©e= 
fjirnS  unb  rnobt  aud)  beS  9iüdenmarfeS  erforbert,  meit  fie  ben  Ber= 
bauungSorganen  Btut  unb  9teruenfraft  entgiel)t,  baf;  auf  90?agen=  unb 
©ingemeibeneruen  ftärfere  0^eige  auSgeübt  merben,  um  baS  ©teicb= 
gemidjt  ber  Btutoerteitung  unb  91eruenbetätigung  IjergufteÜen ,  bie 
Srüfen  beS  BerbauungSapparateS  in  normaler  Sätigfeit  unb  bie 
SttuSfetfafern  beSfelben  im  richtigen  SonuS  51t  batten. 


Sa»  darbeit  bei  gefülltem  föiageit. 


SOßtr  feßen  bentgentäß,  baß  ber  sDiu§fetarbeiter  fieß  mit 
einförmiger,  reiglofer  Vaßrung  begnügen  fann,  nnb  —  rote 
noch  in  nieten  tänblicßen  Vegirfen  naeßroeigbar  —  aud)  roirfticß  begnügt. 
$e  tne^r  bagegen  bie  ©eiftegarbeit  gunimmt,  je  meßr  fteigert 
fid)  bag  Vebürfnig  naeß  9ieigmitteln.  die  ©roßftäbter  liefern 
bafi'tr  ben  fprecßenbften  Veroeig.  ^ier  entmidett  fid)  oft  ber  anfprueßg* 
tofefte  Öanbberooßner  gurn  ©ourntanb,  roenn  er  non  einfeitig  törper= 
tidjer  gu  nonniegenb  geiftiger  Arbeit  übergebt. 

$e  nun,  tnirb  man  ßier  einroenben,  roenn  bag  Vebürfnig  fid) 
einftetlt,  fo  muß  bemfetben  eben  ©enüge  geteiftet  xnerben.  dag  ift 
ot)ne  ^roeifet  naturgemäß. 

demgegenüber  ift  gu  bemerfen,  baß  ber  junger  nad)  Sfteigmitteln 
teiber  bermaßen  gefteigert  roerben  fann,  baß  fie  bie  |)auptbeftanb= 
teile  ber  9taßrung  biXben.  der  Körper  barbt  bann  tatfädiXid) 
bei  gefülltem  Vtagen  unb  toftfpieligen  Vaßrunggmittet  n. 

2Bir  feßen,  baß  2XXfot)oX,  Kaffee,  ©eroürge  —  aud)  dabaf  gehört 
gu  ben  DXeigmitteln  ber  Vaßrung  —  bei  daufenben  eine  Hauptrolle 
fpieXen.  ©eroiß  geßt  bag  eine  geitXang.  9lber  roie  feßen  biefe  Vienfcßen 
aug?!  9ltg  tebenbe  Seid)en  roanbeln  biefe  ©benbilber  ©otteg  baßin, 
auggemergett  big  aufg  ©erippe.  $e  meßr  bie  äftugfelmaffe  abnimmt, 
je  geringer  roirb  bie  erforberte  Vaßrunggquantität.  2lber  ber  Qualität 
naeß  roirb  fie  immer  fcßärfer,  reignotter  —  unoerbautießer. 

Serben  roir  fotcXje  ßebengroeife  für  empfeßtengroert  unb  rießtig 
ßaXten  bürfen? 

©eroiß  nießt.  Veoor  roir  inbeffen  auf  bie  ©rnäßrunggroeife  näßer 
eingeßen,  fei  bemerft,  baß  bie  leßten  darlegungen  unroibertegbar 
geigen,  roie  feßr  notroenbig  aueß  für  ben  ©eiftegarbeiter  eine 
Vermeßrung  ber  Vhtgfelmaffe  begro.  bie  Verßütung  einer 
9(bnaßme  berfelben  ift.  $nt  $ntereffe  feiner  ©rnäßrung  müßte 
gerabe  er  auf  pflege  ber  Vtugf’ulatur  bebaeßt  fein.  ©g  f otX  unb 
muß  eben  bie  Harmonie  im  J^örpcrßaugßalt  immer  roieber  bergefteXlt 
roerben,  bie  bureß  ben  gefteigerten  Sebengfantpf  erßebtieß  geftört  roirb. 
dag  fann  nur  bureß  SRugfeltätigfeit  gefeßeßen.  Heber  bag  „2Bie" 
roerben  ja  bie  folgenben  Kapitel  Slufftärung  geben. 

©elbftoerftänblicß  aber  bebarf  bagu  aud)  bie  ©rnäßrunggfrage 
einer  oerftänbnigoollen  Regelung.  9tun  roogt  noeß  immer  ber  Hantpf 
groifd)en  ben  Vertretern  ber  gentifeßten  föoft  unb  ben  Vegetariern 


Ta»  Tarbeit  bei  gefüütem  Zeigen 


Soweit  bie  (enteren  nid)t  in  einfeitigen  $anati§mu§  uerfatten  unb  für 
alle  Sftenfdjen  ba§  forbern,  wa§  ©ingetnen  gut  tut,  ift  ilpten 
gemifj  guguftimmen.  Tßotten  fie  aber  ofyne  Rücffidft  auf  Veruf§= 
tätigfeit  itub  Temperament  if)re  Theorie  uermirflicfyen,  motten  fie  nicf)t 
nur  jebe  oom  Tier  ftammenbe  Ratjrung,  fetbft  sJftitd)  unb  Geier,  ner= 
werfen,  fonbern  aud)  jebe§  Reigmittel,  fo  muffen  wir  ifjnen  unfere 
©efotgfdjaft  gang  entfliehen  nerfagen. 

6.  flügge*)  l)at  barauf  f)ingemiefen,  bajs  pftangticfye  unb 
tierifcfye  sRaf)rung§mitteI  in  fetjr  ner)d)ieben  großer  SRenge  nom  Tarnte 
aufgefaitgt  werben,  bafj  teuere  nur  wenig  $ot  liefern,  non  erfteren 
bagegen  oft  nicf)t  niet  metjr  at§  bie  |)ätfte  gur  9Iuffaugung  getaugt, 
unb  bemerft:  „Ta  im  attgemcinen  bie  negetabitifdje  Stoft  ber  Reforption 
nod)  niet  größeren  2Öiberftanb  entgegenfetgt,  al§  bie  animalifcfje"  .  .  . 
Genbtid):  „®efd)macf§reige"  ((Senufjmittet,  Bürgen)  fdjeinen  bafjer  in 
ber  iOM)rgaf)I  ber  $ätte  nid)t  be§f)atb  fo  wichtig  gu  fein,  weit  fie  etwa 
bie  Reforption  ber  Rafjrung  erhöben  fönnten,  fonbern  nietmet)r,  weit 
fie  bie  wefenttidjen  Regulatoren  ber  Raf)rung§aufnaf)me  finb,  unb  e§ 
für  Gcrfjattung  be§  2Ippetit§  non  groper  s-2ßefenttid)feit  ift,  aud)  ftet§ 
für  nidjt  gu  langet  Verweilen  ber  Speifen  im  9Ragen  unb  für  $n= 
tegrität  ber  letzteren  gu  f  orgett." 

SBir  werben  atfo  bem  ©eiftegarbeiter,  ber  eine  norwiegenb 
fitgenbe  2ebengmeife  füt)rt,  gewiffe  Reigmittel  in  ber  Ratgrung 
geftatten  bürfen,  burd)  auggiebige  Körperbewegung  inbeffen 
bafür  Sorge  tragen  ntüffen,  ba§  ber  Reigmittelt)unger  nidjt  übermäßig 

gunimmt. 

3Bir  f)aben  Ijier  bie  $rage  „oegetabitifdje  Gernätgrung"  ober 
„gemifdjte  Koft"  nidjt  gu  entfdjeiben,  muffen  jebod)  ber  SÖßafjrtjeit 
gemäfj  feftftetten,  baj3  Gcrfatjrung  unb  $orfd)ung  fidj  ftarf  gugunften 
ber  Vegetarier  auSfpredjen.  2Ba§  Reid)**)  fd)on  nor  25  ^aljren  au§= 
fprad),  ift  ingwifcfyen  non  feiten  ber  miffenfdjafttidjen  $orfcf)ung  ooll 
beftätigt  worben: 

„2tm  weiften  non  leiblichem  unb  fitttid^em  äßotjlfein  finbet  man 
bort,  wo  bie  9Renfd)en  $teifd),  fdjarfe  ©ewürge,  fdjwere  unb  geiftige 


*)  S’tügge,  (£.,  Beiträge  gur  £>pgiene.  Seipgig,  @.  95,  105,  101. 

**)  ®.  Reid;,  Beiträge  gur  Süttbropoiogie  unb  Sßfpdjologie.  2.  Stuflage 
<2.  300.  33rauttfcf)toeig  1879. 
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Sag  Sarbeit  bei  gefülltem  fötageit. 


©etränfe  nicf)t  aufneginen,  fonbent  im  liberalen  ©inne  negetaria= 
nifcf)  leben  unb  angemeffen  ftd)  fätiigen  " 

Sennocg  bin  id)  meit  entfernt  baoon,  allen  Sefern  bie  negetabi* 
fifcge  ©rnägrung  unbebingt  anjuraten.  Unfere  ©emüfe  enthalten  leiber 
nicht  jene  Veftanbteile,  bie  fie  in  itjrer  urfprünglicgen  Vefcgaffengeit 
bem  Crganigntug  bieten  fönnen.  Sie  Verfünftefung  beim  2lnbau  raie 
in  ber  fliege  hoben  bie  ißflangennahrung  gum  Seit  minbermertig 
gemacht.  Dbft,  bie  urfprünglicge  Nahrung  beg  SJlenfrfjen,  fann  begüg= 
lief)  feinet  ©egalteg  an  einzigartigen  Körpern  nid)t  mit  ®äfe  unb 
Inilfenfrücgten  fief)  meffen,  enthält  aber  immerhin  eine  berartige  ÜJRenge 
non  ißroteinftoffen,  bag  bief eiben  entfehieben  ing  ©etnidjt  fallen  unb 
hinreichenb  finb,  bag  für  ben  ©toffnzcgfel  beg  äRenfcgen  ©rforbertiege 
bargubieten.  SGBer  aber  fann  allein  non  Dbft  leben?  Sagfelbe  ift  nur 
51t  hohen  „©enugmittelpreifen"  erhältlich  unb  fann  fcglieglicg  aug  ben 
oorerrnähnten  llrfacfjen  and)  nicht  unterfd)iebglog  Gebern  alg  alleinigeg 
•Dlahrunggmittel  anempfohlen  inerben. 

•  3Ber  eg  buregfügren  fann,  ber  lebe  non  ©emüfen,  Dbft,  $ülfen= 
friiegten  (Sfoig,  .jpafer,  ©erfte,  loggen,  2öeigen)  unb  sJRilcg.  Sßßenn 
biefe  (Ernährung  bagegen  aug  ioirtfcf)aftlichen  begro.  pefuniären  ©rünben 
©cginierigfeiten  macht,  fo  ift  gegen  eine  nernünftige  gemifchte  ^oft,  in  ber 
bag  ^leifcg  nur  alg  $ufpeife  bient,  tnenig  einguinenben.  Sie  roirtfegaf  fliege 
9iot  ineiter  Greife  fegt  ber^leifcgoerfcgiuenbung  übrigeng  oonfetbftein^iet. 

2ln  bief  er  ©teile  muß  audi  einem  meit  nerbreiteten  Irrtum  enb= 
Udt  einmal  entgegengetreten  merben :  bem  Vtärcgen  nom  iftägrnzrt  ber 
$itge.  Vertillon  nannte  fie  „negetabilifcgeg  Jleifd)"  unb  „Sßilbpret 
ohne  Shtocgen".  Sie  meiften  Vegetarier  unb  Anhänger  ber  natur= 
gemäßen  Sebengmeife  preifen  nicht  nur  ben  ©efegmaef,  fonbern  auch 
ben  hohen  gpgienifcgen,  fomie  ben  Vägr  inert  ber  $ilge  unb  fie  be= 
rufen  fid)  babei  auf  ältere  ©gemif’er.  2lber  bereu  Rechnung  hotte  ein 
Sod):  fie  hotten  ben  ©tiefftoff  in  ©iineig  umgerechnet  unb  fpäter 
ftellte  fid)  geraug,  bag  nur  ein  minimaler  Seil  jener  ©ticfftoffnerbin= 
bungen  alg  einzigartig  angufchen,  ber  größere  Seit  aber  ohne  allen 
Vähnoert  fei.  Dr.  21.  Rßinfler  hot  bie  ©pperimente  ©.  Sh.  2Jtörnerg 
befchrieben,  ber  einmanbfrei  nachmieg,  bag  man,  um  ein  ^ügnerei  gu 
erfegen,  effen  ntügte: 

280  ©ramm  ©gampignong, 

730  „  ‘Veigfer  ober 

2000  „  ( =  2  $ilo)  ©egafeuter. 
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Sag  Sarbeit  bei  gcfiiUtcnt  üDiageit. 


Um  ein  $i!o  gutes  $Ieifd)  gu  erfepen,  ntüfjte  man  an  ^ü^en 
genießen : 

9  $iIo  300  ©ramm  Champignons  ober 
15  „  200  „  Sftordjeln  ober 

24  „  300  „  Diei^fer  (fftietfcfyling)  ober 

07  „  (!!!)  ©dfafeuter. 

SHefe  ^apten  reben  eine  b entließe  Sprache !  91ed)nen  mir  t)ingu 
bie  ©efäprlidjfeit  mancher  ißiläforten  —  93ermed)felungen  eparer 
©orten  mit  ©iftpilgen  finb  burdjauS  nidjt  feiten  —  benfen  mir  ferner 
an  bie  fernere  93erbaulid)feit  ber  ißilge,  fo  merben  mir  auf  biefelben 
als  2taf)rungSmitteI  gern  oergidpen  unb  fie  fernerhin  aud)  ttidp  mep 
in  Vorträgen  empfehlen  bürfen ;  ©ourntanbS  unb  attbere  SedEermäuIer 
mögen  fie  als  SDelifateffe  immerhin  genießen,  mer  fie  gern  mag,  effe 
ft e  als  p  i  f  a  n  t  e  S  ©  e  n  u  §  m  i  1 1  e  I ,  ein  93  o  I  1  S  napungSmittel  finb  fie  nid)t, 
ba  fie  bem  ©aunten  fdpmeidjeln  unb  ben  Klagen  betrügen.  2Bir  merben 
baper  nid)t  ntel)r  bem  röntifdjen  3>idjter  SKartial  guftimmen,  ber  ba 
auSrief:  „SOlart  fattn  auf  ©olb  unb  ©über,  auf  bie  Soga  unb  auf 
ben  Purpur  oergidpett,  aber  nidp  auf  bie  ©pampignonS",  fonberu 
merben  eS  mit  „s$IiniuS  bem  Weiteren"  galten,  ber  fep  ridpig  fagte: 
„2Bie  famt  man  fooiel  Vergnügen  an  einem  fo  gtoeifelpaften 
©ericf)t  finben?" - 

£)er  midpigfte  ©runbfap  aber  ift  bei  jeber  2lrt  ber  ©rnäpung: 
©nt  lauen  unb  mit  2lufmer!fontfeit  effen,  nidp  etma  gebanlentoS. 

9öer  bie  ©peifen  palbgefaut  paftig  perunterfdpingt,  mer  beim 
©ffen  bie  Leitung  Heft  ober  burd)  lebhafte  ©efpräcpe  abgepalten  mirb, 
feine  2Iufmerffantfeit  bem  ^auafte  gugumenben,  ber  barf  fid)  über 
2Jtagenoerftimmungen  unb  fd)Ied)te  Verbauung  nidp  munbern.  3Bir 
f ollen  nidp  nur  gut,  fonberu  aud)  auf  nt  er  ff  am  lauen  unb  oor 
allen  Gingen  langfant  lauen,  bann  lommt  bie  grage:  „^leifcf)  ober 
23egetabilien"  erft  in  gmeiter  Sinie. 

s2ßer  ba  auf  bie  .Spaigfdje  «fjarnfäuretljeorie  pinroeifeit  unb  fyleifd) 
als  ftarfen  .fparnfciurebübner  befäntpfett  mollte,  bem  fei  gefagt:  21  ud) 
id)  erfertne  bie  9fid)tigfeit  ber  ^aigfdjen  ©rnäprungSlepre 
gern  an,  aud)  id)  teile  feine  2luffaffutt g,  bafj  bie  ©ollaemie 
als  Urfadje  oieler  ®ranf peitSerfd) einun gen  aufgefapt 
merben  barf.  2Iber  id)  bin  ber  2lnfid)t,  bap  mir  uttS  oor 
^arnfättrebilbnertt  in  ber  © rnäprung* eöenf  oroettig  fepüpen 
f'önnen,  mie  oor  ben  böfen  Lagillen,  bie  ja  nod)  o i e t f a cf) 
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2>a3  S)arbeit  bet  gefülltem  'Diagett. 


als  ^ranffjeit Serreger  gelten.  |)ier  roie  bort  gilt  ba^ernur 
ein  ©runbf  atj:  llnfere  iberftattbgf  ät)igfeit  berartig  au  er= 
höben,  bafj  mir  bie  h  ei  utlücfif  cl)en  Ba^itten  in  unb  an  un* * 
ferem  Körper  unfd)äbli d?  machen  nnb  ben  ^)arnfaure  = 
Heber f cbnfi  regelmäßig  auSfcheibeu.  2)aS  aber  f'ann  nur 
geliehen  bnrd)  Beinlichfeit,  Suftgenuß  unb  Sidjtjufuhr, 
hauptfäd)lich  aber  burch  Hebung  aller  befonberS  ber  im  Berufsleben 
rcenig  tätigen  Organe,  alfo  burch  Egmnaftif.  ®aß  nebenher  burch 
richtige  BahrungSauSmaht  unb  TOä^igfeit  eine  Ueberlabung  beS  Or= 
ganiSmuS  mit  Eiften  unb  ©iftbilbnern  nermieben  roerben  muß,  ift 
felbfioerftänblicf).  $u  ben  Eiftbilbnern  aber  wählen  mir  9lIfohoI  unb 
Kaffee  in  allererfter  9teibe.  Eerabe  ber  Sltfohot  rairb  non  nieten  fonft 
mäßigen  Seuten  als  Mittel  jur  fförberung  ber  Berbauung  betrautet, 
ift  eS  feboch  nicht. 

Büchner*)  gelangte  burch  nuSgebeßnte  ^orfcßungen  über  ben 
Einfluß  beS  2llfoholS  auf  bie  Berbauung  im  Biagen  au  fotgenben 
Bestellungen:  „Biit  ßunahme  ber  norhanbenen  Bienge  2ltfohol 
nerlangfamt  fich  junehmenb  bie  Berbauung  unb  mirb  fchlie^lict) 
gehemmt.  2)aSfelbe  hat  non  Bier  feine  (Geltung,  non  fitzen  unb  roten 
Seinen,  roährenb  Seißroein  bloß  oertangfamenb  auf  baS  Eefcßäft  ber 
Berbauung  mirf’t.  2llfohot=,  Bier=  unb  Seintrinfer  leiben  an  Störungen 
ber  Slbfonberung  non  BerbauungSfäften  unb  ber  Sluffaugung  beS 
SpeifebreieS  im  2)arntfanal." 

2lüe  fpäteren  Borfcßer  haben  biefe  Erfahrungen  uollauf  beftätigt 
unb  nor  febem  alfoholifcf)en  Eetränf  gemarnt,  fofern  eS  ^ur  Anregung 
unb  fförberung  ber  Berbauung  bienen  foll.  Elaube  Bernarb,  Sfretfchp, 
Bicffalui,  Ogata,  Büchner,  5Mlog,  Bilep,  Sfoclflafoff,  f^igg  haben 
übereinftintmenb,  raie  Dr.  £)oppe*)  mitteitt,  ben  oerbauungSbeförbernben 
Einfluß  beS  SltfoholS  beftritten  unb  betont,  baß  er  im  Eegenteil 
fchroer  nerbautiche  Speifen  noch  fernerer  oerbautich  mache. 
9luf  bie  in  jeber  -£>inficht  uernichtenben  SBirfungen  beS  SllfohoIgenuffeS 
hier  einaugeßen,  habe  ich  feine  Berantaffung ;  nur  fei  auSbrücfücf) 
betont,  baß  2(lfol)ol  auch  burcßauS  fein  Nahrungsmittel  ift. 

*)  23iid)ner,  ©immrhmg  be§  SKlfoßolg  auf  bie  sJiagenöerbattuug.  —  Eevue 
des  siences  medicinales.  S£ont.  XX.  jparig  1882,  <&.  446. 

*)  Dr.  §.  §oppe:  Sie  Satfadjen  über  beit  SHIfofjoI.  3.  Stufiage,  @.71. 
Berlin  1904. 
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S)aS  ©cßlagwort  „Q3ier  fei  flüffigeS  Brot"  ift  eine  Unwahrheit  bie 
nantenlofeS  Unheil  angerichtet  hat.  9tad)  ^orfter* *),  ißrofeffor  ber 
ißßgfiotogie  in  Slmfterbam,  muß  eine  ©ubftan^,  bie  bent  Sftenfdßen  ein 
StaßrungSftoff  fein  fotl,  anbauernb  nnb  in  folgen  Mengen  genoffen 
werben  föntten,  baß  eine  ftofflicße.  SBtrfung  31t  erfennen  ift,  ohne  baß 
bie  SeiftungSfäßigfeit  eines  Organes  babureß  (Einbuße  ober  ©djaben 
erbeibet.  Slucß  ißrofeffor  ^ aff  0  w  iß=BBien  forbert  non  einem  9taßrungS* 
ftoff,  baß  biefer  nid)t  nur  Brenn*,  fonbern  and)  Baumaterial  fein 
müffe.  %)er  Sllfoßol  aber,  gleid)oiel  in  meld)er  fforttt  er  genoffen 
werben  mag,  entfpridd  biefen  Slnforbentngen  nid)t.  (Sr  ift  bentnad) 
fein  s3taßrungSmittel  nnb  hat,  wie  wir  gefeßen  haben,  aud)  nid)t 
einmal  als  SlnregungSmittel  irgenb  welchen  SGBert. 

Zahlreiche  Sltfoßotgegner  erfeßen  ben  futturfeinblicßen  9llfobol 
burch  Kaffee,  nnb  bie  Anhänger  ber  naturgemäßen  SebenSweife,  bic 
auch  bem  Kaffee  mit  uollent  tRec£)t  Mißtrauen  entgegenbringen,  erfeßett 
wieberum  ben  Boßnenfaffee  burd)  Surrogate  uon  oft  gweifelßaftent 
SBert.  Saß  fie  bamit  bent  Teufel,  ben  fie  3ur  Borbertür  heraus* 
trieben,  burd)  ein  «fnntertürdßen  wieber  (ginlaß  gewähren,  wiffett  ober 
glauben  fie  nicht. 

(Srnfte  fforfeßer  haben  in  ben  leßten  50  Zaßren  leiber  uergeb* 
ließ  auf  ^ie  ^affeegefaßr  ßingemiefett,  bie  in  mancher  Bejahung  ber 
SUfoßolgefaßr  nahefontmt.  Bäder,  ber  feßr  objeftiu  an  bie  Unter* 
fueßungen  ber  folgen  beS  $affeegenuffeS  ßerantrat,  mußte  fonfiatieren, 
baß  Sfaffeegettuß  ben  ©toffwecßfel  nur  feß einbar  beförbere  in 
SBaßrheit  jeboeß  ßittbere,  ober  bod)  wenigftenS  wefentlicß  gu  beeilt* 
trächtigen  oerntöge. 

„Ser  Kaffee“,  fagt  Bäder,*)  „ift  ein  bei  unferen  jeßigen  ge* 
fettigen  Berßältniffett  unentbeßrlidieS  ©enußmittel;  er  ift  ber  Sroft 
ber  Sinnen  nnb  bie  ©eißel  ber  Reichen.  ©eßr  nieten  9)tenfd)ett 
feßten  bie  (Stoffe,  auS  betten  fidß  ber  gefuttbe  Zeit  reget* 
mäßig  oerfüngett  fönnte.  ©olcßen  Uttglüdlicßen  muß  alfo  ein 
Spittel  feßr  paffettb  fein,  weld)eS  ba^u  bient,  ben  Umfaß  ber  ©ebilbe 
3u  oerlangfanten,  unb  befonberS  ißre  ftidftoffreidjen  Bewegungsorgane 
oor  ber  Sftüdbilbung  $u  feßüßen."  BöderS  Berfucßc  beweifett,  baß 
ber  Kaffee  bieS  oerntag. 

*)  2Jtünd)euer  2)teb.  SBodieufdirift.  1887. 

*)  2B.  Böder:  Beiträge  jur  §eilfuttbe,  ittSbefottbere  jur  traufbettS*, 

©enußmittel  itttb  SlrjtteimirfungSleßre.  S?refeib.  ©.  225. 
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„SBürbe  ber  barbenbe  Arbeiter",  fagt  Dörfer,  „nicht  täglici)  feinen 
Kaffee  genießen,  fo  mürben  bie  pr  Slrbeit  gebrauchten  VeroegungS= 
organe  in  einen  p  rafchen  NitcfbilbungSpro^eß  geraten,  er  mürbe 
einem  größeren  Siechtum  preisgegeben  fein.  freilich  ift  ber  Kaffee 
nur  ein  Notbehelf  unb  fann  eine  -pr  Verjüngung  ge  = 
eignete  Nahrung  nid)t  gan§  erfe^en.  |>at  ferner  ber  Arme  mit 
einer  Ntaffe  unfräftiger,  baS  heifjt  menig  Nahrhaftes  enthaltenber 
Nahrungsmittel  feine  VerbauungSorgane  belaftet,  ha&en  fich  biefe 
bemüht,  auS  ihnen  bie  lebten  Neftcfjen  affimilationS fähiger  ©ubftang 
auSpphen,  fo  merben  fie  burch  bie  bebeutenben  Anftrengungen  er= 
fchopft  unb  finb  nicht  imftanbe,  bie  Ueberrefte  gehörig  fortpf  Raffen; 
biefe  oermeilen  alfo  ungebührlich  lange  im  tarnte  unb  geben  ju 
ßerf eh ungen,  Säurebilbung,  Aufblähungen  unb  bergleidjen  Veram 
laffung.  $n  folgen  fällen  nüt$t  ber  Kaffee  in  boppelter  Vephung, 
beim  er  gibt  burch  ^feig  Veranlaffung  p  oermehrter  Veraegung 
beS  2)arntS,  unb  er  oerlangfamt  bie  Nianfer  berjenigen  ©ebilbe,  rnelche 
ohnehin  burch  bie  Arbeit  in  rafchere  Nücfbilbung  geraten.  £)er  Ver= 
brauch  beS  Kaffees  mächft  in  gerabem  Vertjältniffe  mit  ber  überhanb= 
nehmenben  Verarmung,  mit  ber  Verfcf)lechterung  ber  8ebenSmeife. 
©eljt  eine  Familie  prücf,  fo  oermehrt  fich  ber  ©ebraucf)  beS  $faffee= 
topfeS  nnb  bie  Vranntroeinflafche  gefeilt  fich  fpäter  bap. 

Aber  Vöfer  rebet  bamit  ber  Ausbreitung  beS  ^affeegenuffeS 
feineSroegS  baS  VBort.  Vielmehr  roeift  er  barauf  hin,  baß  ber  Kaffee 
Veranlaffung  p  oielerlei  ^ranfheiten  roirb,  meil  er  ben  regelmäßigen 
natürlichen  Verlauf  ber  organifchen  Munitionen  ftöre.  @S  fann  nach 
ber  Anficf)t  biefeS  MorfcherS  nid)t  bepieifelt  merben,  baß  er  gar  häufig 
unberechenbaren  Schaben  anrichtet.  ®ieS  tut  er  in  allen  Möllen, 
roenn  er  täglich  unb  jahrelang  o on  s$erfonen  genoffen  mirb, 
rnelche  genug  unb  fräftige  Nah rungSmittel  genießen,  aus 
bcnen  fich  ^*er  Körper  regelrecht  oerjüngen  fann.  Mtf)  ha^e  fcf)on  oft 
barauf  aufnierffam  gemacht,  baß  ber  Kaffee  bie  Affimilation  in  ihren 
©runbfeften  erfcf)üttert.  3um  Veftehen  einer  oollfommenen  ©efunbljeit 
ift  eS  nämlich  erforbertich,  baß  ber  Ntaufer  eine  Verjüngung,  unb 
umgefehrt,  in  regelmäßigem  M*uffe  folge.  ABirb  burch  *5en  Kaffee  bie 
Niaufer  gehemmt,  fo  fann  ihr  auch  feilte  Verjüngung  folgen,  unb 
jroar  um  fo  raeniger,  menn,  raie  eS  in  oielen  Verufen  ber  Ma^  ift, 
burch  Ntangel  an  förperlidjer  Arbeit  ber  Organismus  fchon  p  Ntaufer* 
ftocfungen  geneigt  ift.  Unüberfehbar  ift  baS  .jpeer  ber  SfranfheitS= 
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formen  unb  ihrer  folgen,  bie  urfprünglidj  in  einer  SJtauferftocfung 
berufen,  unb  id)  nenne  hier  unter  vielen  anberen  nur  gerviffe  formen 
von  9tf)eumati3mu§ ,  Katarrhen ,  Gcntjünbungen ,  |jämorrhoiben, 
.fppfterie  ufm.  2)urd)  anijaltenben  unb  ftarfen  Kaffeegenufj  rvirb  in 
ben  Körper  31t  allen  jenen  Kranfheiten,  3U  girfulationSftörungen  über* 
haupt,  ber  Keim  gelegt,  unb  rvenn  biefe  aud)  lange  unbemerft  bleiben, 
fo  treten  fie  um  fo  fdjlimmer  herooi:  unb  finb  um  fo  f)artnädtiger, 
roenn  burd)  anbere  äußere  Söeranlaffitngen ,  mie  etroa  burd)  einen 
fdjarfen  Suftroechfel,  burd)  Kälte,  kläffe  unb  bergleid)en  bie  «jpaut* 
atmung  be3ro.  21u§fd)eibung  nod)  baju  geftört  roirb. 

Kaffee  täufd)t  alfo  in  febem  fyatle.  Ger  fann  ba£  Gefühl  ber 
Sättigung  fontorrufen,  niemalg  aber  fättigen.  (Sr  fann  für  ein 
Rahrunggmittel  gehalten  tverben,  aber  nietttolg  eing  fein. 

SSie  Rotleibenben,  jene  Sinnen,  bie  bei  angeftrengtefter  Stuben* 
arbeit  faum  in  ber  Sage  finb,  ihren  junger  mit  minbermertigen 
Speifen  31t  füllen,  meil  fie  aud)  biefe  nicht  einmal  3U  begafflen 
vermögen ,  greifen  31t  Kaffee  *  Surrogaten.  Slud)  bie  attgeblid) 
„ftreng  ht)0tenifd)  Sebenben"  tröften  fid)  bamit,  bafj  „gebrannte 
©rbfen",  ober  gar  „gid)orien=Kaffee",  unb  roenn  eg  hocf)  fommt 
„Karlgbaber  ^affee=3ufa^"  völlig  unfd)äblid)  feien.  £)ag  ift  ein 
fchroerer  Irrtum. 

„(£g  ift  nicht  3uviel  gefügt",  benterft  Gcrnft  von  Q3ibra*), 
„roenn  ich  nugfpreche,  bap  3ahlreiche  Familien  fid)  bie  gan3e  SSodje 
hinburd)  faft  allein  nähren  mit  Kaffee,  ber  3U  neun  gehnteilen  mit 
Surrogat  verfemt  ift,  bent  man  meift  f ehr  roenig  gucfer,  häufig  gar- 
feine  ober  nur  höchft  fd)lechte  SJtilch  3ugefept  hflü  unb  P  welchem 
allein  Roggenbrot  getroffen  roirb."  Slber  nicht  blojs  ber  arme  Arbeiter 
ber  größeren  Stabte  unb  ber  um  Stagelohn  arbeitenbe  Sanbntann  lebt 
auf  biefe  SBeife,  unb  ebenforoenig  ber  verfd)ämte  Sinne,  ber  bei 
verfd)loffenen  Stüren  feinen  bitnnen  Kaffee  f)öd)fteng  mit  einigen 
Kartoffeln  geniest,  um  brtrd)  biefe  Gcrfparnig  hinauf  auf  ber  Strafe 
anftänbig  gefleibet  3U  erfcheinen.  Sluch  in  roohlhobenben  Familien  ift 
ber  Verbrauch  ber  Kaffee  *  Snrrogate  ein  enormer  geroorbett,  unb  id) 
habe  Sinne  gef’annt,  bereit  S3erf)ältniffe  fich  gebeffert  ha&en^  tmb 
welche,  obgleich  fie  fid)  jept  feinegroegg  anbere,  vorher  nicht  gulciffige 

*)  '4Mbra,  (5.  0.,  Sie  narfßtifdjeit  (itenußmittel  unb  ber  3)1  eit  ich- 
Slürnberg.  @.  30. 
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©enitffe  oerfagten,  bocß  bent  ©ebraitdje  ißreS  ©erftem,  Nübem  ober 
3icf)orien=Kaffee3  treu  geblieben. 

21ud)  bie  Surrogate  finb  nicht  immer  harmlos.  SDurcß  ben 
Vrennprogeß  fömten  einzelne  ©emifeße  gerabegu  in  ©ift  für  bie  Ver= 
bauungSorgane  umgeroanbelt  meröen.  ©egen  leicßt  geröftete  ©etreibe= 
faffeeS  mirb  fid),  fofern  fie  mit  Sorgfalt  tjergeftetlt  unb  meßt  im 
Uebermaß  genoffen  merben,  nichts  einmenben  laffen;  oft  aber  haben 
bie  mit  einer  ungeheuren  Geflaute  von  ©roßbetrieben  in  ben  <£)anbel 
gebrachten  unb  baßer  oiel  getauften  Surrogate  and)  nid)t  ben  ge* 
ringften  2Bert. 

3)ie  einfactjfte  ©Währung  mirb  bentnad)  für  911t  unb  $ung  bie 
am  beften  geeignete  unb  am  leicßteften  erfdjminglicße  fein,  könnten 
mir  eS  baßin  bringen,  baß  nur  brei  tägliche  tDlaßlgeiten  genommen 
roerben,  fo  märe  feßon  oiel  gemonnen. 

ÜJtorgenS  ein  fräftiger  ^)afer=  ober  Reisbrei  mit 
Obft  (Kompott)  unb  Vrot,  mittags  ©entitfe,  Hülfenfrücßte, 
Halmfrüchte,  Ob  ft  unb  leidjteS  $leifcß  in  geringer  3)1  enge, 
abenbS  Kartoffeln,  Suppe  ober  Vrot  mit  frifchem  Käfe, 
Ob  ft  unb  Sauermilch.  3)tefe  ©Währung  ift  völlig  auSreicßenb, 
burcßauS  gefunb  unb  felbft  bann  nicht  fcßäblicß,  menn  fie  auSnaßntS* 
meife  einmal  bitrd)  ein  leicßte3  Neigmittel  gemittet  mirb.  Vebingung 
ift  allerbingS  eine  entfpreebenbe  Verbauung  unb  SluSnußung  ber  auf= 
genommenen  3taßrung3mittel.  ’&iefe  aber  mirb  erhöht  unb  angeregt 
burd)  ausgiebige  NtuSfelarbeit  unb  ©pmnaftif.  3cß  1 )ebe  baS  3Bört= 
eben  „unb"  ßeroor,  meil  auch  ber  NluSfelarbeiter  in  nuferer  $eit 
ber  9frbeit3teilung  in  acht  non  gehn  fällen  nur  einfeitige  9Nu3fel= 
anftrengung  fmt  unb  non  einer  Harmcmte  im  KörperßauSßalt  feine 
Nebe  fein  f'ann. 

2)er  Arbeiter  —  jeber  Arbeiter  bot  baher  bie  ©pmnaftif  ebenfo 
nötig,  fie  ift  für  ihn  ebenfo  unerläßlich,  mie  für  ben  sNicßt3tuer, 
menn  er  gefunb  unb  leiftungSfäßig  bleiben  mili.  $n  febent  $alle 
aber  muß  bie  ©pmnaftif  unterftüßt  merben  bureß  eine  ben  inbiuibu* 
eilen  SSerhältniffen  angepaßte  2)iät. 

@3  barf  ber  Stoffmecßfel  unb  bie  Verjüngung  meber  gehemmt 
merben  burd)  sNaßrung3überfluß  noch  burd)  Nahrungsmangel,  aber 
auch  mie  bieS  in  ben  meitauS  meiften  fällen  gefeßießt,  burd) 

ungmeefmäßige  3ufammenfelgung  ber  Nahrung  begm.  Nahrungsmangel 
ßinfirfjtlicß  ber  Oualität,  meil  biefe  $unftion3ftörungen  bebingt  unb 

®  erlitt  g,  2er  boüettbete  2Renfdj.  5 
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nid)t§  attbere3  bebeutet  at§  ein  fortqefefeteS  Farben  bet  täqlicb  ae= 
fütltem  lagert.*) 

Uebrigen3  t)at  bie  ©rnäfjrung  aud)  eine  äft^etifc£)e  ©eite. 

$e  fd)öner  ber  Senf  d)  ift,  je  ntef)r  er  un3  burd)  Siebengmürbigf'eit 
unb  2lnmut  f  eff  eit,  befto  weniger  mögen  mir  an  feine  materielle 
Dafjrung  erinnert  werben ;  mir  fetten  worauf,  baj3  biefetbe  ebettfo  fein 
unb  oerebett  fei,  mie  bie  ©rfcfjeinung  felbft.  tiefer  ©ntpfinbung  tjaben 
äftt)etifd)e  Senfcf)en  wieberfjott  mit  Bebauern  2Iu3brucf  gegeben  unb 
fie  oerantafjte  aud)  ben  £)id)ter  Sorb  SBgron  gu  ber  $Iage: 

„Sie  Sttejanber  benf  id),  biefer  9tft 
S)e3  @ffen§  nebft  nod)  einem  ober  jmein 
3eigt  unfre  ©terbtidjf'eit  ted)t  gred  unb  naeft. 

Senn  ©u^pe,  fyteifcf)  unb  grob  ober  fein, 

Senn  SDinge,  bie  man  fodjt  unb  brät  unb  bad't, 

Un3  $reube  machen  f'önnen  ober  s$eitt, 

Ser  podjt  ba  auf  ben  ©eift  nod),  beffen  Kräfte 
©o  febjr  bebingt  finb  burd)  be§  Sagend  ©äfte?“ 

Sir  finb  ja  atterbing§  9Jienfd)cn  mit  ntenfd)tid)en  33ebürfniffett,  aber 
mir  fotten  bie  Q3efriebigung  berfelbert  nict)t  in  einer  fo  fr  affen  Seife 
gur  ©d)au  ftelten,  mie  bieg  teiber  uielfacb)  gefd)iet)t.  ©ibt  e§  bod) 
$httturmenfd)en,  bereu  Iiterarifd)e§  ^Hebürfnig  einzig  burd)  ba§ 
©tubium  be§  iöörfenfurs^ettetg  unb  ber  ©peifefarte  befriebigt  mirb. 
tiefem  ©tubium  geben  fie  fid)  mit  einem  Geifer  t)in,  ber  non  93er= 
eblung  weit  entfernt  ift.  Sir  fotten  nid)t  nur  fd)ön  erfd) einen 
motten,  fonbern  fd)ön  fein,  unb  barunt  müffen  mir  in  ©d)önt)eit 
teben.  —  SDie  Dat)ruug§aufnal)me  ift  eine  —  meinetwegen  an= 
genehme  —  Dotmenbigfeit,  immer  aber  nur  Sittel  jurn  3wecfe  ber 
©rljaltung  unb  ©ntmieftung  be§  Öeben§,  niemals  3mecf  be§  £ebett§. 
Sir  effen  um  $u  teben,  aber  mir  teben  nid)t  um  51t  effen !  S  a  § 
unb  mie  ber  Senfd)  ifjt,  fo  ift  er,  b.  tj.  fo  fielet  er  au§!  fyür  ade, 
betten  e§  ernft  ift  mit  ber  Degeneration,  gilt  baßer  ba§  Sort, 
bafj  ein  ©rojger  fpracb  mit  iöepg  auf  bie  Deligiott.  ,,©d)önf)eit§= 
futtu§  nici)t  met)r  neben  ttnfercm  Seben,  —  uttfer  fieben  felbft  ©d)ön= 
t)eitgfutt.  ©cßönßeit  ift  unbetifbar  oßne  ©efunbßeit,  fie  beibe  führen 
bie  Senfdjßeit  ißrer  Dodenbuttg  entgegen!  — " 

*)  lieber  naturgemäße  Stiidje  gibt  ba§  SlcfornuStodibud)  mm  fyrau  '-Barnbccf 
meiteftgebenbc  Slufflärung  unb  praftifdic  Einleitung.  4$rci§  1,20  9))f.  311  begießen 
non  ber  ©efcßäftSftelle  bc§  „Dtatnrar^t",  Berlin  S. 
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...  Es  freue  lieh, 

Wer  da  atmet  im  roiigen  Licht! 

. unb  her  SJfenfd)  uerfudje  bie  ©ötter  nid)t,  unb  begebre 

nimmer  unb  nimmer  31t  flauen,  roaS  fie  gnäbig  bebeefen  mit  Stacht 
unb  ©rauen!  —  2Bort  für  SBort  beS  großen  2)id)ter§  eine  meife 
i£Bat)rt)eit!  3)ie  9^ac£)tr  bie  tfinfterniS  ift  ber  £ob,  Siebt  ift  Seben! 

SÖßenn  fie’S  nur  nmfjten  bie  |)unberttaufenbe,  bie  in  bunften 
^öo^n räumen  arbeiten,  in  purpurner  $infterniS  ba^intebeu,  lieben  unb 
leiben.  2ßenn  fie  nur  eine  SIbnung  baoon  Ratten,  bie  ÜJHttionen,  bie 
ihrer  .paut  niemals  be§  Siebtes  belebenben  ©trabt  gufübren,  bie  nicht 
nur  tagsüber,  fonbern  auch  nad)tS  in  Unterleiber  bid)t  gehüllt,  ihren 
Seib  im  eignen  3)unft  oerfommen  taffen. 

ÜBir  bebürfen  in  unferer  S3ebaufuug  beS  ©influffeS  ber  ©onne. 
2Ber  tjätte  nicht  fdion  jenes  befetigenbe  ©efü£>t  f'ennen  gelernt,  baS  unS 
erfüllt,  menn  mir  beS  SltorgenS,  roacf)  gefügt  non  einem  gotbigen 
©onnenftrabt/  bie  Singen  öffnen  nach  langem  erguidenbem  ©d)laf“? 
3ßel)e  beut  Sinnen,  ber  nie  in  einem  fonnenburebftuteten  Staunte  er* 
machen  burfte! 

$anteS  £>ole*),  ber  bett  SluSfprucb  oott  ©eorg  ©obmin 
„SGßie  bie  £>äufer  Jo  baS  ißotf"  an  bie  ©pit^e  feines  S3ud)eS 
ftetlt,  benterft  burcbauS  gutreffenb :  „$n  einem  bunften,  fdpuutjgen, 

überfüllten,  fehlest  oentitierten  £>ofe  ober  einer  berartigen  SÖinfel* 
ftrape  fönnen,  mie  ber  fd)lid)te  SSerftanb  begreift,  unb  toie  bureb  bie 
©rfabrung  auf  baS  Umfangreidjte  beftätigt  mürbe,  ©efunbbeit  unb 
Sugenb  nur  äu^erft  febmierig  befteben,  ebenforoenig  ber  ^flaugen* 
mud)3  ber  beiden  JnmmelSftricbe  inmitten  beS  ©dpteeS  uon  $Slanb 


*)  §o!e,  3-,  The  Homes  of  the  Working  Classes  with  suggestions  for 
their  improvement.  ßoitboit.  @.  1. 
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.  .  .  freite  fid),  mer  ba  atmet  im  rofigeit  ßid)t ! 


5u  geheißen  vermag."  $orbe§  2öin§low*)  weift  barauf  hin,  baß 
e§  unerläßlich  fei,  ben  vortrefflichen  ©influß  be§  ©onnenIicßte§  gunt 
Veßufe  ber  ©rßaltung  ber  ©efunbßeit  unb  ber  Teilung  non  $ranf= 
heiten  in  ber  Vaufunft  auf  ba§  -fpöcßfte  §u  fcßäßen.  $oßn  ©imon**) 
crflärt  bie  Unmöglicßfeit  guter  Ventilation  überall  al§  ba§  vor= 
ßerrfcßenbe  Uebel  gefunbßeitgwibriger  Raufer,  unb  e§  finb  ihm  alle 
Raufer,  mo  e§  an  guter  Suft,  gutem  SSaffer  unb  an  rafcher  @nt= 
fernung  ber  2lu§wurfftoffe  2c.  fehlt,  eigentlich  nnbemohnbar,  bie= 
fenigen,  in  melden  aber  megen  fotcher  Mängel  ^ranfßeiten  hcrrfchen^ 
abfolnt  unbewohnbar. 

$n  einer  fehlest  belichteten  2Boßnung  ift  auch  bie  Suft  fcßlecßter 
als  in  fonnigen  Räumen.  £)e§ßalb  follte  nicht  nur  mit  ben  alten, 
niebrigen,  bunflen  Söohnßäufern,  fonbern  auch  mit  ben  alten  utt= 
hggienifeßen  ©djutßäufern  ein  rafd)e§  ©nbe  gemacht  werben.  (Da§  ift 
bie  notwenbigfte  „innere  Slotonifation",  ber  biejenige  in  unferen 
afrifanifeßen  Vefißungen  wahrhaftig  naeßfteßen  bürfte.  (Der  wahre 
Vienfcßem  unb  Vaterlanb§verteibiger  wirb  fetten! of er***)  §u-- 
ftimmen,  ber  jebe  Öuft,  bie  mehr  at§  ein  Promille  von  ^oßlenfäure 
enthält,  für  untauglich  3U  beftänbigem  Verweilen  barin  erflärt  unb 
fich  bahin  au§fpricb)t,  baß  wir  bie  ©efunbßeit  unferer  $ugenb  wefentlicß 
ftärfen  würben,  wenn  wir  in  ben  ©cßulßäufern,  in  benen  fie  burdh 
f cßnittlich  faft  ben  fünften  Steil  be§  ©age§  verbringt,  bie  Suft  ftetS 
fo  gut  unb  rein  erhielten,  baß  ißr  ^oßtenfäuregeßalt  nie  über  ein 
VromiHe  anwaeßfen  fönnte.  2llle  Väter  unb  SRütter  wiffen,  baß  bie 
©efunbßeit  ißrer  ^inber  burcßfcßnittlid)  ßäußge  Störungen  j$u  erleiben 
beginnt,  f obalb  fie  anfangen,  bie  öffentlichen  ©tauten  ju  befueßen. 
3Benn  fie  fieß  in  ben  Serien  wieber  erßolt  unb  wieber  ein  blüßenbe§ 
9lu3feßen  gewonnen  haben,  fo  Heießen  fie  halb  wieber  ab  unb  fränf’etn 
häufiger,  wenn  bie  ©cßule  wieber  beginnt.  (Da§  ift  oßne  2Biberrebe 
eine  im  allgemeinen  begrünbete  £atfacße,  unb  wenn  an  ißr  aud)  nod) 
anbere  llrfacßen  teilßaben,  fo  ift  bei  f orgfältiger  Abwägung  aller  @üt= 
flüffe  ber  ©iufluß  ber  ßuft  ber  ©cßulgimmer  ein  feßr  vorwiegenber, 

*)  SöinSlom,  @.,  Light:  its  influence  on  life  and  health.  Sottboit  1867, 
©eite  254. 

**)  ©intern  3-,  Reports  relating  tho  the  Sanitary  Condition  of  the 
City  of  London.  Sonboit. 

***)  fjkttenfofer,  9Jt.  lieber  ben  Sufttvedpel  in  Sßobvflcbänben.  ÜDtündjen. 
©.  78,  105  2c. 
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...($»  freue  ftcf),  mer  ba  atmet  im  rofigeu  ßid)t! 


ber  Suft,  tuetd)e  bet  ihrer  fcf)ted)ten  23efd)affenheit  einem  in  ber  leb= 
fjafteften  Gcntmicflung  begriffenen  Organismus  nie!  fd)äblicf)er  fein 
muf},  als  einem  bereits  völlig  auSgebilbeten.  3)afi  bie  Suft  in  ben 
alten,  f djlec^tbebic^teten  Schulhäuferu  am  menigften  ben  Stnforberungen 
^ettenfoferS  entfpridjt,  ift  flar;  anberS  unb  gottlob  beffer  iffS  in  ben 
neuen,  hqgienifd)  gebauten  Schulbauten,  bie  aber  in  ben  fleinen  Drt= 
fcbaften  leiber  noch  fet)r  vereinzelt  p  finben  finb. 


2tfr6ilbung  4.  f£reilicf)t=©t)iimaftif. 


Sid)t  ift  ber  roicf) ti gft e  SebenSfaftor!  ®iefe  GcrfenntniS 
bricht  fic^  neuerbingS  mehr  unb  mehr  23af)n,  nad)bent  fie  unbegreif= 
tid)er  2Beife  —  obraohl  ben  forfchenben  $ggienifern  befannt  —  $ahr= 
Zehnte  lang  nicht  in  bie  fßrajriS  umgefetzt  mürbe.  Unb  bie  SBirf’ungen 
beS  Siebtes  auf  bie  ©efunbheit  roaren  tatfächtich  befannt. 

Schon  ©bmarbS*)  fam  auf  @runb  feiner  lebenslangen  @r= 
fahmitgen  p  bent  sJtef  ultat,  bafj  bie  Sfrofulofe  bort  am  ftärfften 
verbreitet  fei,  roo  bie  2Jienfd)en  bem  Gcinflufj  beS  Sonnenlichtes  enD 
Zogen  merbett  unb  er  fchlie^t  feine  red)t  intereffante  Betrachtung  mit 

*)  2ß.  $.  ©bluarbS:  De  Tinfluence  des  agens  physiques  sur  la  vie. 
'4kri§  1824.  @.  397. 
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.  .  .  ©§  freite  ftcf),  irev  ba  atmet  im  rofigeit  2id)t! 


ben  Sorten:  „@§  ift  Har,  baß  ba§  Sicf)t,  inbent  e§  auf  ba§  2Iuge 
cirttüirft,  nid)t  bloß  auf  bie  8id)tempßnbung  fid)  befdjräuft,  ba  fetbft 
gemäßigter  Gcinftuß  be^felben  auf  bie  Seßapparate  in  mehreren  afuten 
^raufßeiten  allgemeine  Steigerung  ber  Symptome  ßeroorbringeu  faun." 

©bmarb3  fannte  eben  bie  fouoeräne  Sirfung  be§  £id)te§  noch 
nicht  in  ber  Seife,  mie  fte  non  Slrnotb  SRifti  unb  ben  Anhängern 
ber  iJlaturheilfunbe  fpäter  beobachtet  unb  befcbrieben  nmrbe.  @rft 
tue!  fpäter  ermittelten  $.  o I ef d) o 1 1  unb  üftarme,*)  baß  unter 
bent  ©inftuß  be§  8id)te§  bie  Heroen  reizbarer  unb  bie  9Ku§fetn 
leistungsfähiger  merben.  2tber  and)  ber  Stoffroechfel  ootl^ießt  fid) 
unter  bem  betebcnben  Geinftuffe  be§  Sonnentid)te§  intenfioer  unb  bie 
2ht3fd)eibung  ber  ^erfeßmtgSprobufte  geht  oollfommener  oor  fid).  3)a§ 
ßat  neben  DJioIefcßott  and)  £ubini**)  burd)  feine  93erfud)e  bemiefen. 
9JioIefd)Ott***)  atterbingS  machte  als  Gcrfter  barauf  aufmerffam,  baß 
baS  Sicht  burd)  bie  $aut  in  ben  Organismus  einbringe  unb  baß  bie 
2lu§fd)eibung  ber  ^oßlenfäure  um  fo  beträchtlicher  fei,  je  größer  bie 
einftrömenbe  Sichtmenge  ift.  @rft  1876,  als  91rnoIb  Stift t  bereits 
erfolgreiche  Citren  mit  |)ilfe  beS  Sonnenlichtes  gentad)t,  mieS  iß  a  u  t 
23ert  barauf  f)in,  baß  baS  Sonnenlicht  auf  ben  Umlauf  beS  StuteS 
in  ber  £>aut  günftig  einrairfe.f) 

3«  gleicher  $eit  ntad)te  O.  oon  iß  taten  ff)  barauf  aufmerf* 
fant,  baß  ber  tierifcße  Körper  im  ^unfein  meniger  Sauer  ft  off  auf* 
nehme  unb  meniger  $ot)Ienfäure  abgebe,  atS  in  he^em  Sichte;  bie 
Sauerftoffroerte  oerhietten  fid)  für  hdt  unb  bitnfel  mie  116  p  100 
unb  bie  ^ohtenfäurenmerte  mie  114  gu  100.  Sobann  machte 
<£>•  Sd)mabeftt)  auf  bie  Sd)äblid)feit  fonnenarmer  Sohnungen  auf* 

*)  3-  äftolefdjott  u.  2Ö.  SHarme:  lieber  beit  ©iitfiufe  be§  Siebtes  auf  bie 
föeijbarfeit  ber  Sterben.  (fannftatt':'  3ctbre§bericbt.  Söürgburg  1856,  0.  60. 

**)  Subilti:  influence  des  yeux  sur  quelques  phenomenes  de  la  vie. 
$art§.  1876. 

***1  3-  Sflolefdjott:  lieber  beit  ©inftuß  beS  Siebtes  auf  bie  üDtenge  ber  boit 
hierfür pent  aitSgefd)iebeiteit  ^Pofilettfäitre.  SannftattS  3«brc§berid)t.  1855.  SBürg* 
burg.  1856.  (5.  59. 

t)  ip.  SBert :  De  l’action  de  la  lumiere  sur  les  fonctions  de  la  peau 
S£ariS.  1875.  0.  882. 

ft)  O.  b.  fßlaten:  lieber  beit  ©iitflnß  bc§  9IugeS  auf  beit  tierifdbeit  Stoff* 
medifef.  3abre§berid)te  boit  $r.  §ofntann  unb  @.  ©djiualbe.  Seidig.  1876. 

ttt)  £>.  0d)ibabe:  6influß  ber  berfd)tcbenett  Söobnnngett  auf  bie  ©efunbbcit 
ihrer  löetbobner.  ®eutfdie  SMerteljabrSfcbrift  für  öffentliche  ©efitnbbeitSpfiege. 
1875.  ipeft  7,  0.  75. 
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.  .  .  ©§  freite  fiel),  mev  ba  atmet  im  rofigen  2id)t! 


merffant  uitb  bemieS  befonberS  oon  ben  ^ellerraobnungen  ben  beute 
allgemein  anerfannten,  bantalS  nod)  nidjt  gemürbigten  ©runbfap: 

„2)ie  Sterblichkeit  raäcbft  in  ben  SMlermobnungen  mehr,  als  in 
allen  anberen  SSobnungen;  bie  ©pibemien  treten  in  ben  Kellern 

ftärfer  auf,  als  anbenoärtS;  bie  Heller  bilben  ben  intenfioften 

23oben  für  bie  grope  ©nippe  ber  ^urdifallS*  unb  $nfeftionS= 

franfb^iten." 

2lber  nicht  nur  bie  fd)meren  ©cbäbigungen  ber  menfd)lid)en  ©e= 
funbtjeit  burd)  Sicbtmangel  ftnb  non  älteren  $orfd)ern  befd)riebett 
toorben,  fonbern  eS  geigen  fid)  bereite  aud)  bie  Anfänge  einer 
öicbttberapie  ober  bod)  bie  ^muoeife  auf  bie  9Röglid)feit  einer 
foldfen.  2)afi  Saien  roie  ber  mehrfach  genannte  Slrnolb  fRif li» 
SlelbeS  unb  fpäter  ber  Sid)tfpegialift  SOtanmilian  9R  e  b  l  *  Oranien¬ 
burg  bie  ©onnenfur  gu  einer  oollftänbigen  .fpeilmetbobe  auSbauten, 
ohne  baff  fie  bie  bereits  oorbanbene  roiffenfdjaftliche  Siteratur  farmten, 
ftetlt  fie  iReuentbedern  gleich-  2)od)  ftebt  bie  SBahrheit  am  l)öd)ften 
unb  eS  ift  beShalb  unfere  ^ßflicbjt,  barauf  h^guroeifen,  bafj  ernfte, 
miffenfdjaftlidje  ^orfdjer  ucrfd)iebeiter  Sänber  fiel)  fdjort  früher  mit 
ber  ©rforfd)ung  beS  SichteinfluffeS  befchäftigten.  93eoor  s^3rofeff or 
^ eilog  unb  im  3lnfd)lu§  an  beffen  Bestellungen  Or.  SOßilli)  ©eb= 
baröt  bie  Sicl)ttberapie  in  ^orm  oon  eleftrifcfjen  Sidjtbäbern  ermeiterten, 
hat  bereits  3Rinbing*)  bie  ©frofulofe  eine  „©chattenfranf'beit" 
genannt.  9i.  s$ott**;  fal)  unter  bem  ©inftuffe  oerfdjiebenfarbigen 
Siebtes  bie  SluSfd)eibung  oon  ^ohlenfäure  bei  Vieren  oariieren. 
ißonga***)  fab  unter  bem  ©inftuffe  beS  roten  ßidfteS  beprimiertc 
Brrfittnige  gur  Teilung  kommen,  unter  bem  ©influffe  beS  blauen 
Siebtes  idufregungSguftänbe  fchminben.  feilte  miffett  mir,  bap  baS 
blaue  Siebt  fogar  eine  fditafmad)enbe  unb  fcfjmergftitlenbe  —  alfo  in 
febent  $alle  neroenberubigenbe  —  SBirfung  auSübt.  ^oepf)  teilte 
1873  mit,  bafj  burd)  oioletteS  Sicht  baS  9Bad)  Stunt  ber  ißflangen 


*)  Ss.  SDtinbing:  Heber  2id)tfranff)cttcn.  2eip3ig  1834.  55. 

**)  9t.  '-Pott:  Sßergl.  Itntcrf.  über  b.  fÖtageitberhältn.  ber  burd)  bie  9tefpt= 
ratioit  auSgcfdjiebeucu  Sto^tenfänrc  b.  nerfd).  ^icrfpegieS.  QabrcSbcr.  über  bie 
$ortfd)rittc  ber  Stnatomie  unb  fpbbüflogic,  tpeft  4,  ©.  193,  ßcipstg  1876. 

***)  ^oitga :  Effects  of  Colours  on  the  Insane,  The  Journal  of  Neu¬ 
tral  Science.  20ttbon  1876,  §cft  22,  @.  167. 

f)  $Poct):  De  l’influence  de  la  lumiere  violette  sur  la  croissance. 
Annales  d’hygiene  publique.  föcft  39,  ®.  429.  1873. 
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.  .  .  (£3  freite  itd),  luer  ba  atmet  int  roftgert  2id)t! 


fräftig  beförbert  werbe.  Stubini*)  machte  barauf  aufmerffant, 
ba§  ficf)  unter  bent  (SinfCuffe  be§  Siebtes  ba§  Körpergewicht  oer= 
ntinbere,  unb  fo  I)aben  aud)  anbere  ©eiehrte  alte  jene  ©inflüffe  be§ 
Sid)te3  gefannt  unb  bef  daneben,  bie  burcf)  neuere  fyorfc^unigen  be= 
(tätigt  worben  finb.  £>ie  älteren  Anhänger  ber  9taturt)eilfunbe  haben 
bie  SEßirfungen  non  Sict)t  unb  Suft  mit  ber  ©ipnnaftif  fombiniert  unb 
feit  fahren  Sid)t=Suft=©t)mnaftif  betrieben.  $n§befonbere  waren  e§ 
bie  Turner  in  ber  (Jiaturheilbemegung,  bie  mit  ©ifer  biefe  $ornt  ber 
©pmnaftif  pflegten  unb  ©arl  ©raun,  ber  langjährige  ©unbe§oorfthenbe, 
befiel  ein  über  gwan^ig  $ahre  altes  ©ilb,  baS  ihn  fetbft  mit  mehreren 
©efinnungSfreunben  bei  '’Uacftgpmnaftif  im  Suftbabe  geigt.  ©rft  oiel 
fpäter  fingen  Slergte  unb  ©portSfremtbe  an,  fid)  mit  biefer  ywrnt  ber 
©ptnaftif  gu  befd)äftigen.  S)ie  2iaturf)eiluereine  hdben  fomit  ba§ 
alte  Hellenentum  51t  neuem  Seben  ermecft  unb  ba^felbe  berart  propa= 
giert,  baff  eS  fid)  weite  Greife  beS  ©olfeS  ebenfo  eroberte,  wie  einft  bie 
Sehren  be§  unfterblid)en  SurnoaterS  $af>n. 

*j  Siibint;  Influence  de  la  lumiere  sur  les  poids  des  animaux. 
L’Institut  1875,  ©.  33. 


3tbbilb.  6.  3m  Suftbabe  be§  .ftaitfabofg. 
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2tb6tlb.  7.  37aii3teben  im  Suftbabe. 


.^eute  finben  wir  bereits  2icf)t=Suftbäber  in  ißrinatf)äuferu  nnb 
unfere  brei  2lbbilbungen  auf  Seite  73,  74  itnb  75  geigen  baS  Treiben 
im  Suftbabe,  baS  2Bitt)eIm  9Xamm,  ein  Slnßänger  beS  SidfjtluftfportS, 
im  ©arten  feiner  33illa  £>anfaf)of  für  feine  Familie  angelegt  bat.  ®er 
©rbauer  öiefer  älnlage  t)at  bie  Hörperfultur  auf  ©runblage  einer 
naturgemäßen  ©cfunbbeitSpflege  in  ein  befonbereS,  non  ißm  als  @5= 
terif'ultur  (non  ©;rterieur=9(eußereS  unb  $hdtur=93erebelung)  begeicßneteS 
©pfiettt  gebradjt,  in  tneldtetit  bie  täglidje  ©pntnaftif  neben  bent  Sid)t= 
Suftgemtß  eine  Hauptrolle  fpielt. 

ÜBaS  fdjon  SlntplIoS,  ber  berühmte  SXrgt  beS  2IliertumS,  fagte, 
Ijat  fid)  oollauf  beftätigt:  „2)aS  ©onnenbab,  mäßig  angeroanbt,  fteigert 
bie  innere  £ranfpiration,  ruft  ©djtueiß  ßernor,  ßemmt  bie  ßunaßme 
beS  SeibeS,  fräftigt  baS  $leifcß,  macht  baS  $ett  feßtninben  unb  fcßlaffe 
©efcßmülfte,  befonberS  bie  non  s4Bafferfüd)tigen,  Keiner.  ®en  9ltem 
maeßt  eS  fcbneller  unb  lebhafter  unb  beSmegen  reigt  eS  bie  @ng= 
brüftigen  unb  bie,  tuelcße  mit  fteifem  Warfen  atmen;  betten  aber,  bie 
ftänbig  an  9Jlattigfeit  beS  Kopfes  leiben,  mißt  eS,  benn  eS  mad)t 
fräftig  unb  ßärtet  gegen  ^ranfßeit  ab." 

93on  2Bert  unb  SBicbtigfeit  ift  ber  leiber  nur  tnenig  befaitttte 
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llntftanb,  bafi  unter  ber  Güinroirfung  ber  ©onnenbäber  ^ufjfchmeijs 
ebenfo  rcie  ber  läftige  |i>anb=  unb  91  d) f e I f  c£) id e t ^  bauernb  fchminben, 
ferner  and)  Krampf  ab  er  n  glatt  jur  SluSljeilung  gelangen. 

SÖurbe  auch  im  finftern  sJftittelalter  unter  ber  -£>errfd)aft  um 
raiffenber  Heloten  jegtidje  |)aut=  unb  Körperpflege  uernadjläffigt,  unb 
geriet  bamit  bie  Kenntnis  ber  fegenSoollen  8id)tmirfungen  in  9Ser= 
geffenfjeit,  fo  ift  eS  bod)  faum  ju  oerftehen,  bafj  nid)t  fd)on  meit 
mehr  für  bie  £id)ttherapie  getan  mürbe,  nadjbent,  mie  oben  gezeigt. 


2lbbilb.  8.  ßebeu  im  fiuftbabe  beS  Üpanfat)0f3. 


bereit  Vorteile  mehr  unb  mehr  roteber  erfannt  mürben.  @S  ift  in 
erfter  9teif)e  jener  mit  Unrecht  oon  manchen  Siebten  gefdjmdhten 
2(gitation  ber  9iaturi)eili>ereine  ^u  banfen,  bajs  fie  in  miffenfd)aftlid)en 
Kreifen  23ead)tung  unb  im  93olfe  ©pntpathien  fanb,  bie  fid;  in  ber 
Slnlage  non  Sidjtluftbäbern  beutlid)  bof'umentierten.  @S  ift  nach  ben 
oben  gegebenen  Belegen  aber  aud)  ein  93emeiS  geringer  £iteratur= 
fenntniS,  menn  ^eute  nod)  Siebte  ben  günftigen  ©influfj  ber  ©onnem 
bäber  leugnen  ober  an^meifeln  unb  allenfalls  bie  bafterientötenbe 
SCßirfung  beS  ©onnenlid)teS  3ugeftet)eu.  sJtod)  beutlidjer  tritt  jene 
mangelhafte  ®efchid)tSfenntniS  ptage,  roemt  $infen  als  „©ntbeder" 
ber  Sichttl)erapie  gepriefen  mirb,  unb  bie  9tobelpreiS=Kommiffion  h&l 
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.  .  .  (£’§  freue  fid),  wer  ba  atmet  im  rofigen  ßidjt! 


im  lebten  ©runbe  nicht  ^infen,  fonbern  itire  eigene  Unroiffenheit  mit 
einem  greife  gefrönt. 

@3  ift  burch  ©rfa^rung  unb  ©rforfdjung  unumftößlich 
feftgefteltt,  baß  im  Sonnenbabe  n ac£)  unb  rt ad)  bie  ganje 
Q3lutmaffe  an  bie  ^örperoberfläche  gezogen  unb  baburcf) 
ooltftänbiger  auägebilbet  roirb.  £>ie  golge  baoon  ift  eine 
merfficfje  9fenberung  ber  Hautfarbe,  foraie  eine  rofigere 
©eficf)t§färbung;  ber  ©runb  hierfür  ift  in  ber  höheren  9lu»  = 
bilbung  be§  Pigments  3U  fucfjen.  äßeiter  roirb  eine  be= 
beutenbe  ©ntlaftung  ber  inneren  Organe  bewirft  unb  e§ 
entfielt  roofjftuenber  Schweißausbruch.  2)aS  Sicht  roirft 
jebocf)  nicht  nur  auf  bie  |>aut,  fonbern  bie  S i d) t ft r a t) I e it 
bringen  in  ben  Körper  ein  unb  regen  f)ier  ben  gefamten 
Stoffroecfjfet  unb  bie  3^bttätigfeit  mächtig  an,  ol)ne  ©ehirtt 
unb  Stüdfenmarf  hierfür  in  9fnfprucf)  51t  nehmen. 

$ft  nun  baS  8id)t  ein  |)eilfaftor  unb  $ranf'l)eit§oerf)üter  ju= 
gleich,  fo  muß  eS  einfeucfjten,  baß  ein  SBaben  beS  SlörperS  im 
Sichte  non  roofßtätigfter  SÖirfung  fein  mu§.  UnS  intereffiert  hier 
nic^t  bie  heilenbe,  fonbern  bie  propbplaftifd^e  Sid)troirfung.  9Ber 
im  Siebt  lebt,  b.  b-  fid)  beroegt  unb  tätig  ift,  ber  roirb  aud)  ohne 
fpegietleä  Sonnenbab  alte  Vorteile  ber  Sieb troirf ungen  genießen. 
$ür  ben  ^ulturmenfdjen  bietet  fid)  biefe  9Jtögticf)feit  meift  nur  im 
Sid)ttuftbabe.  ®e§t)utb  finb  berartige  Anlagen  ben  ©emeinben  —  roie 
in  sDtünd)en=©Iabbad),  beffen  Sid)ttuftbab  Stbbilbung  S.  71  geigt  — 
ebenfo  ben  Vereinen  für  ©efunbheitSpflege  unb  alten  benen  31t 
empfehlen,  bie  in  ihrem  ©arten  ober  auf  bent  3pau§badje  Staunt  unb 
(Gelegenheit  ba3it  hoben,  fyehlt  an  einem  Orte  jebe  berartige  Slnlage, 
bann  nehme  man  täglich,  am  beften  morgens,  im  f onnenburch fluteten 
3 immer  fein  Sid)tluftbab  unb  treibe  babei  bie  weiter  unten  uor= 
gefd)riebene  ©pmnaftif  (Kapitel  9). 

$)a3  Sid)t  ift  ber  herrlid)fte  SebenSfpenber,  eS  oerteiht  nid)t  nur 
J^raft,  fonbern  aud)  SebenStuft  unb  fyreubigf'eit.  3)aS  weiß  ber 
fd)tid)te  Staturmenfd)  beffer  31t  werten,  als  ber  im  £)unfet  verbauter 
SJtietSfafernen  uegetierenbe  SMturmenfd).  2Ser  be§  Sic£)te§  betebenbe 
SBunber  gef  eben,  roer  baS  Sicht  lieben  lernte,  ber  fann  unfcreS  Schiller 
$ubelruf  »erflehen: 

„Stid)tS  Süßeres  gibt  eS,  als  ber  Sonne  Sid)t  3U  flauen!" 
unb  beS  unfterblidjen  SJteifterS  ergreifenbe  5?lage  roürbigen,  bie  er 
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(£g  freue  iid),  mer  ba  atmet  im  roficjen  ßtdjt! 


feinem  SMdjtfjal  in  ben  9Jlunb  legt,  al§  biefer  erfährt,  bajs  ber 
Sanbnogt  feinen  Leiter  geblenbet: 

O,  eine  ebte  $iimnel3gabe  ift 

2icf)t  be§  2£uge§ !  Me  2Befen  (eben 
23om  Sichte,  —  jebe§  glücflidje  @>efcf)öpf  — 

2)ie  ißflange  fetbft  fetjrt  freubig  fid)  gunt  Sichte  .  .  . 

.  .  .  ^yd)  fjab’  gmei  frifdje  2lugen, 

Unb  !ann  bent  blinben  93ater  feinet  geben, 
sJiid)t  einen  (Schimmer  non  bem  Sfleer  be»  8id)t§, 

'Sag  gtangnoll,  btenbenb  mir  in§  Singe  bringt. 
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Dm  Balfamftrom  der  Lüfte. 

■Jag  §ei'ä  burd)leucf)tet  üon  her  ©onneuglut, 

3>ie  öruft  burdjtränft  üon  gerben  SöergeSbüfteu, 
2>a8  9tuge  fdjmärmenb  unb  mit  fiobern  9JJut, 

@o  fonunen  mir  Ijernieber  au8  beit  Siüften 
Unb  tat  ben  öötjen  .  .  .  mit  Sßropljetenmunb 
Unb  ©ci;erfpradje  reben  mir  jmn  SBotfe  — 

2Ba8  ihm  ocrfjüttt  burd)  bie  idnuarj&iut’ge  äBolte 
®er  9tot  unb  bttmpfen  Oual,  tun  mir  ifjm  tnnb. 

(3.  .frort.) 

ie  meiften  9Jtenfd)en  (eiben  an  Sufthunger.  9Bir  haben  unS 
im  Saufe  her  ^ahrßunberte  baran  geroöhnt,  unfer  liebet  $ch 
gegen  bie  Suft  berartig  abj$ufd)lteßen,  baß  mir  unS  über  bie 
mächtig  graffierenbe  Stuberfulofe  eigentlich  gar  nicht  ro unbern 
fottten.  9Bir  finb  Sid)t=  unb  Suftgefcßöpfe,  baS  habe  t<h  tut  vorigen 
Kapitel  bereits  betont.  Seiber  roagen  mir  eS  auS  allerlei  falfdhen 
fRücffidßen  nicht,  unfere  |)aut  ben  Vliden  anberer  äftenfcßen  auSgu= 

feßen.  Mancher  mag  ba§u  ja  berechtigte  Urfachen  haben.  Vielleicht 

mürbe  baS  f'ritifche  9luge  beS  VefcßauerS  auf  ber  .jpaut  beS  ©djäntigen 
ben  ©djmuß  ber  testen  25  bis  30  ^alfre  erblirfen,  ba  mit  2tuSnahme 

non  -jpalS,  ßopf  unb  Rauben  nur  noch  bie  tfüße  —  oft  aud)  biefe 

nicht  —  mit  beS  2BafferS  reinigenber  $lut  zeitweilig  in  Berührung 
tommen.  SÖBürben  alle  ©Itern,  mie  eS  nt  and) e  ja  bereits  tun,  ihre 
^inber  fdjon  vorn  brüten  SebenSjahre  ab  an  regelmäßige  $luß=  ober 
©eebäber  be^tv.  Väber  in  offenen  ®cf)roimmbaffinS  gemöhnen,  fo  märe 
bantü  auch  zugleich  ber  ©enuß  beS  SuftbabeS  für  einen  Steil  beS 
^aßreS  gemäßrleiftet  unb  mir  mürben  fo  lebenSfrifdje,  maffer*  unb 
luftliebenbe  ^inber  haben,  rote  ben  fleinen  vierjährigen  ©chroimmer 
auf  unferent  Vilbe.  —  Seiber  jebod)  mirb  ben  meiften  Ambern  auS 
f^urdjt  vor  „©rfältung"  Suft  unb  Sicht  ebettfo  verfümmert  mie  bie 
$reube  am  2ßafd)en  unb  Vaben. 

9lber  Sicht  brauchen  mir  unb  im  Valfamftrom  ber  Suft  ver= 
bringen  mir  unfer  Seben.  9®ir,  b.  h-  unfere  |jaut,  ber  äußere 
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3m  Jöalfantftrom  ber  fiüftc. 


teufet),  nicf)t  unfere  9töde,  $ofen,  Kleiber  unb  S^orfettS  f  ollen  mit 
ber  Öuft  in  Berührung  bleiben.  S5a  mir  nun,  wie  icf)  wohl  einfebe, 
nid)t  naefenb  fpagieren  geben  bürfen,  unb  ba  anbererfeitS  nicht  jeber 


5Mturmenfd)  bie  Vorteile  eines  £icbt=£uftbabeS  genießen  f'ann,  fo 
gibt  eS  nur  ben  einen  SluSweg,  bie  täglichen  Hebungen,  bie  in  einem 
fpäteren  21bfdmitt  befebrieben  werben  f ollen,  in  unbefleibetem  3uftanbe 
auSgufübren,  unb  fo  ber  Sonnen  eines  SuftbabeS  täglich  teilhaftig 
gu  werben. 
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3ni  ^aliamftrom  ber  Stifte. 


'©aS  tft  nicht  nur  jebem  möglich,  [onbcrn  für  jebett  abfotut  not* 
menbig.  —  ©ie,  lieber  Sefer,  ntüffen  ^ier  geborenen,  mentt  ©ie 
gefunb  bleiben  unb  ®raft  wie  aud)  f>arnionifd)e  SeibeSbilbung  gemimten 
mollen. 

©ie  ntüffen  einfach! 

„©oll  id)  bie  gpmnafiifchett  Hebungen  naeft  ausführen?",  fo 
roirb  fefjr  oft  gefragt. 

„Serben  ©ie  mit  $rad  unb  Sadftiefetn  betreibet  inS  3Baffer= 
bab  gefjen?'',  möchte  icb  bagegen  fragen. 

£)a  eS  fid)  um  gpntnaftifdje  Hebungen  banbelt,  fo  liegt  bie 
Slntmort  eigentlich  fd)on  in  ber  $rage  felbft.  Bont  gried)ifd)en  Bei* 
morte  yvjuoÖQ  b.  b-  na  dt  fontmenb,  bebeutet  (Gpntnaftif  einfad): 
Scitigfeit  im  unbef leibeten  Buftanbe.  $n  öen  (Gpntitafiett 
(GriedjentanbS  mürbe  meit  mettiger  auf  ber  ©d)ulbattf  gefeffen,  als 
SeibeSübungen  teils  im  Sßaffer,  teils  auf  bem  Strodenen  betrieben. 
Sille  Hebungen  aber  mußten  oöttig  nadt  gemacht  roerben.  ®er  |)in* 
meiS,  eS  l)auble  fid)  f)ie*  um  bdlb  barbarifc^e  Buftänbe,  ift  mobl 
faunt  biSfutabel  einem  Bolfe  gegenüber,  baS  unfere  Äunft  unb  felbft 
einzelne  ^meige  unferer  3Biffenfd)aft  in  fo  überaus  reicher  SBeife 
befruchtet  hot.  ®ie  gried)ifd)e  ^h^ofoph^  war  feineSmegS  ein 
SluSfluf)  ber  Barbarei,  unb  bie  SJtebirin  hot  erft  neuerbingS  5al)l= 
reid)e  Söinfe  unb  Slnregungen  ber  htppofrotifchen  ©djule  ihrem  uollen 
SBerte  nadh  erfannt.  Slud)  bie  ©ittlid)feitSanfd)auungen  maren 
feineSmegS  bebenflidj,  unb  bie  ^enfd)heit  ber  gried)ifd)en  Bugenb 
fonnte  fid)  breift  mit  berfenigen  unferer  hentttmachfenben  (Generationen 
meffen. 

dennoch  fittb  meite  Greife  beS  33olfeS  gegen  Stadtübungen  ftarf 
eingenommen,  unb  fie  f dritten  baS  $inb  mit  bem  Babe  auS,  inbent 
fie  auf  ©pmaftif  überhaupt  Herrichten,  nur  um  nid)t  nadt  üben  51t 
ntüffen.  2)ie  Stadtgpmnaftif  finbet  ihr  ftärffteS  ^inberniS  fontit  jur* 
reit  noch  tu  unferen  nerfehrten  9lttfd)auungen.  SJtit  notier  Berechtigung 
befämpft  s$rofeffor  Dr.  (Guftan  fjritfdj  biefe  (Gegnerfdjaft  in  feiner 
Slrbeit :  „Bft  bie  SDarftellnng  beS  Städten  anftöfjig?"*)  „@S  fantt  ru= 
nächft  feinem  ßmeifel  unterliegen",  fagt  ber  genannte  Slutor,  „bafj 
irgenb  ein  Objeft,  mie  eS  bie  Statur  gefd)affen  hot,  alfo  aud)  ber 

*)  Sn  „£ie  Schönheit  be§  metpdüidjeit  StörperS".  8.  1.  Stuttgart  1905. 
^lemnt  &  SSecfntann. 
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3m  SBaljmnftrom  ber  üiifte. 


nadle  mcn[d)lirf)e  Körper  nicht  an  fich  unfittlid)  ober  obf^ön  fein 
fann:  Naturalia  non  sunt  tnrpia!‘‘  $aS  unfittlicf)e  Moment  ließt 
alfo  nid)t  in  bent  ©egenftanbe,  fonbent  mirb  non  bem  53efcf)auer 
hinein  getragen;  alfo  nicht  baS  Viobell  hat  fic£)  3U  fd)änien,  fonbern 
ber  nnfittliche  Vefdjauer,  beffen  ©ntrüftung  nur  ber  2luSbrud 

feinet  fchlediten  ©ewiffenS  ift." - SBeiter  führt  ißrofeffor 

Jritfd)  anS,  eS  fei  bie  burd)  sJfti§brauch  religiöfer  Vorftellungen  heroor» 
gerufene  Verbübung  beS  VtcnfdjengefcblechtS,  gurnal  in  Europa, 
unb  bamit  3ufammenhängenb  bie  mangelnbe  (Gewöhnung  an  ben 
2lnblid  beS  Vadten,  bie  jener  3lbneigung  ^ugrunbe  liege.  @S  ift 
aber  gar  nicht  ab^ufehett,  warum  in  biefer  ^inficht  bei  anftänbiger 
Vehanblung  beS  ©egenftanbeS  non  ber  Juhmft  nicht  auch  bei  unS 
eine  Vefferung  erhofft  werben  fönnte.  Vei  ben  h°tf)5toitifierten 
Japanern  gilt  bie  Vadtheit  an  fid)  burchauS  nicht  als  etwas  Unfttt* 
licheS,  wie  noch  fü^Iid)  eine  europäifche  3)ame,  welche  lange  in  ben 
bortigen  ©egenben  gelebt  hatte/  über  bie  Japanerinnen  in  einem 
öffentlid)  erfdjienenen  2luffat)e  erflärte:  ,,©ie  hätte  einfehen  gelernt, 
bafj  man  nadt  fein  unb  fich  wie  eine  Sabp  benehmen  fönne.“ 
31ehntich  oerhält  eS  fich  auch  in  anberett  tropifd)cn  Säubern,  wie 
3.  53.  Vataoia,  Vangfof,  ©ingapore  ufw.,  wo  bie  kanten  ber  ©e= 
fellfchaft  in  ben  Rotels  gur  Table  d’hote  in  einem  föoftüme  erfdjeinen, 
weld)eS  noch  ftarf  an  baS  uttferer  Urmutter  erinnert,  ©ie  benfen 
nicht  baran,  erotifche  ©rregungen  in  ihrer  Umgebung  31t  oeranlaffen. 
©d)lie§lid)  fommt  Jritfd)  3U  ber  burchauS  richtigen  ©d)lufjfotgerung : 
„ Ueberhaupt  ift  eS  eine  burchauS  falfd)e  2lnfd)auung,  baj$ 
ein  gütlich  unbebecfter  Körper  einen  ftärferen  ©innen» 
r ei 5  auSübt,  als  ein  nur1 'teilweife  enthüllter.  ®ie  teilweife 
Verhüllung  bient  uteift  nur  ba3U,  um  bie  Vadtheit  in  rejooller  2öeife 
31t  3eigen;  bieS  gilt  and)  in  oollem  Vtajie  oon  ben  h 0 d^nt 0 b e r ncrt 
©efetlfd)aftStoiletten  unferer  kanten,  mit  bem  anfdieinenb  mühfatn 
oerhüllten  Vufen  unb  bem  3wifd)en  ben  ©chultern  bis  3um  ®reu3 
reichenben  VüdenauSfchnitt,  wobei  man  immer  auf  ben  Slugenblid 
wartet,  wo  baS  $Heib  abrutfchen  wirb/' 

©djärfer  unb  treffenber  fann  bie  Verkehrtheit  unferer  2ln* 
fchauuitgen  wohl  faunt  d)arafterifiert  werben,  als  bieS  hter  gefcf)ieht. 
Jnbeffen  laffen  fid)  altcingewur3elte  Vorurteile  nicht  mit  theoretifdjen 
©rwägungen  auSrotten.  SCßollen  wir  3um  Jiele  gelangen  unb  bie 
©rjmnaftif  311111  ©enteingut  aller  Greife  machen,  fo  müffen  wir  uttS 

©erling,  2>er  üoHcnbcte  Sftetifd).  6 
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3nt  SBalfamftrom  t>ev  ßiifte. 


bem  J)err[d)enben  Gefdpitade  gunäd)ft  anpaffen,  foweit  bieS  o()ne 
Verletzung  ber  wicf)tigften  Gruubfätze  überhaupt  möglich  ift. 

^>Zict)t  feiten  I)aben  ntir  (Seeleute,  benen  icf)  SeibeSübungett  unb 
Körperpflege  in  bem  non  mir  in  fpäteren  Kapiteln  angegebenen  Sinne 
empfahl,  gefagt,  baS  fei  ihnen  ganz  unmöglich,  ba  fie  mit  ihren 
Kinbern  ben  Sd)lafraum  teilen  müßten.  Tiefer  Ginwanb  b)at  etwas 
für  fid),  menn  er  aud)  nid)t  gang  ftidjhaltig  ift. 

GrftenS  tonnen  bie  Gltern  it)re  Hebungen  oornehnten,  roeitn  bie 
Kinber  nod)  im  9Jtorgenfd)Iummer  liegen;  zweitens  fel)e  id)  nicht  ein, 
weshalb  bie  Kinber  nicht  ihren  cntfleibeten  Vater  fet)en  füllen.  2Öcrben 
fie  frühzeitig  baran  geroöbnt,  ben  eigenen  Körper  täglich  zu  reinigen, 
fo  finben  fie  ben  nieten  fo  fd)redlid)en  Slnblid  eines  nacften  Vtenfchen 
ganz  unb  gar  nicht  abfdjeulid)  unb  inerben  noch  weniger  unreine 
Gntpfinbungett  haben,  wenn  im  übrigen  bie  Grziehung  eine  gute  ift. 
£mben  Väter,  bie  ihre  Söhne  fd)on  frühzeitig  mit  ins  Schmimmbab 
nahmen,  üble  folgen  in  moratifd)er  ,£nnficf)t  beobad)tet?  <£jat  baS 
gemeinfame  Vaben  in  ben  „fyamilienbcibern"  ber  Seebäber  bie  Sitt= 
lichfeit  ber  Teilnehmer  jemals  ruiniert  ober  aud)  nur  gefährbet? 

SQBenn  bie  $rau  nid)t  in  ber  Sage  ift,  im  gemeinfd)aftlid)en 
Sd)Iaf=  ober  SBohnraum  einen  Vßinfel  abzufteden,  in  beut,  burch  einen 
Vorhang  non  billigem  Kattun  ben  Vlideit  entzogen,  SDtann  unb  fyrau 
nad)einanber  ber  notroenbigen  täglichen  pflege  beS  Körpers  obliegen 
fönnen,  fo  finbet  fid)  oielleidjt  in  ber  Küd)e  tperzu  Gelegenheit. 

Sollten  aber  bie  $enfter  ber  9tad)barroohnungeu  einen  Ginblid 
in  bie  eigenen  sJtäume  ermöglichen,  ober  gar  religiöfe  Gebeuten  gegen 
bie  9tacftgpmnaftif  fpredjen,  bann  wäre  gegen  ein  leichtes  Gewanb 
aus  billigem  bünnen  Schirting  ober  biditem  Kongrefjfioff  fchliefjlid) 
nid)tS  einzumenben.  $wei  Stüde  uou  je  1,20  bis  1,50  in  Sänge 
werben  an  ben  Seiten  znfammengenäht  unb  oben  auf  ben  Schultern 
mit  Knopflödjern  unb  Knöpfen  oerfehen.  $ür  £)alS=  unb  2Irmlöd)er 
wirb  Sorge  getragen.  Gin  ärmctlofeS  ^rauenhemb  non  leid)tem  Stoff 
tut  biefetben  Tienfte.  $n  biefent  „Koftünt"  werben  bie  oorgefd)riebenen 
Hebungen  bei  geöffnetem  $enfter  gemacht.  Gine  Garbine  mag  neu- 
gierigen  2Iugen  ben  Ginblid  inS  Zimmer  oerfperren;  wenn  nur  bie 
Suft  Zutritt  hat,  fo  bah  bie  Hebungen  niemals  in  fd)Ied)tcr  Stuben¬ 
luft  gentadjt  werben. 

Obwohl  bie  günftiafte  .^3eit  für  bie  Vornahme  ber  Hebungen  ber 
SJtorgen  ift,  würbe  id)  bennod)  allen  benen,  bie  auS  irgenb  weld)en 
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©ritnben  gu  anbercr  3eü  —  etwa  im  Verlaufe  beg  ißor-  ober  9tad> 
mittag^  —  beffere  ©elegenheit  ^ur  iftacftgpmnaftif  tjaben,  ben  sdtat 
geben:  beffer  ift’S  am  Sage  nadft,  alg  am  borgen  befleibet 
3«  üben  —  Söeffer  ift’g  befleibet  alg  gar  nicht  ju  üben! 

3nt  3Binter  unb  bei  rauher  Witterung  bürfen  bie  Hebungen  nicht 
eingeftellt  ober  unterbrochen  merben.  2£er  int  ©ontnter  bantit  begann 
unb  regelmäßig  übte,  ber  wirb  ben  Uebergang  gur  falten  $ahreggeit 
faunt  fpüren,  jebenfaüg  aber  ihn  nicht  unangenehm  empfinben. 

©d)läft  man  ohne  9tacbthemb,  alf 0  roie  bie  alten  Seutfd)en 
oöllig  naeft  unter  Secfett  unb  nicht  etroa  unter  fcßwächenben,  in  jebem 
tfalle  ungefunben  ^eberbetten,  bann  friert  man  beim  ißerlaffen  beg 
23etteg  fefbft  im  falten  Zimmer  oief  weniger,  afg  befleibet  mit  bent 
sJtachthemb.  'Sßer  naeft  im  Söinter  bei  geöff¬ 
netem  fyenfter  übt,  wirb  nientafg  bie  Stätte 
unangenehm  empfinben;  anberg  ber  teilweife 
begw.  ungenügenb  23efleibete. 

Sag  ©chlafginttner  beg  mitteleuropäifchen 
Kulturmenfd)en  foüte  bei  #roft  am  ^rühnaef)* 
mittage  geheilt  werben.  53eim  Slugfleiben  ober 
furg  oorher  werben  bie  oberen  fünfter  weit 
geöffnet  unb  auch  ain  borgen  beim  9lufftef)en 
nid)t  gefchloffen.  Sie  Neigung  bewirft  eine 
2lugtrocfnung  ber  SÖänbe  unb  einen  rafcheren 
Suftaugtaufd)  nach  Oeffnung  ber  $enfter. 

©ollen  wir  inbeffen  beg  ©egeng  ber 
ßuftbaber  in  oollent  9Jtaße  teilhaftig  werben, 
fo  ift  —  gleichoiel  ob  fie  im  3tmmer  ober  in 
eigeng  bagu  erbautem  Öuftbabe  genommen  werben  —  auggiebige  Sief- 
atmung,  b.  b-  Bwerchfellatntung  unbebingt  erforderlich.  ®ie 
Körperhaltung  bei  ber  Siefatmung  wirb  burcf)  tfigur  1 1  ueranfchaulicht. 
©g  wirb  burch  Siefatmung  fehr  halb  bie  ©timme  unb  bantit  bie 
©prache  uerebeft  fowie  bie  gefuttbe  ©ntwicflung  beg  Körperg,  befonberg 
ber  33ruft,  ber  ©d)ultern  unb  beg  S'tücfeng  günftig  beeinflußt.  9lber  Sief¬ 
ober  3werd)fellatntung  will  grünblich  geübt  fein  unb  unter  ben  gaßl* 
lofen  91nweifungcn  gu  richtiger  Atmung  fittb  leiber  nich)t  wenige  total 
unbrauchbar.  Sie  brauchbarste  unb  hefte  9Inleituitg  ift  'bie  ©utt- 
.mannfdje,  bie  wir  ung  baher  31t  eigen  machen. 

„Sa  fehr  oft  bie  $rage  an  mich  gerichtet  würbe",  fagt  ©utt- 

6* 


llebuug§f)entb. 
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mann:  „2Bic  f oU  id)  ucrmittelft  be§  ßwerchfellS  atmen,  wenn  id) 
gar  nicht  ba§  Pewußtfein  be§  3werd)feU§  habe,  wenn  id)  gar  nid)t 
weiß,  woburd)  ba§  Zwerchfell  unb  bie  Pauchmu§feln  in  Pewegitng 
gefegt  werben?",  fo  holte  id)  e§  burdjoug  nid)t  für  überftüffig,  einen 
eigenen  Paragraphen  barüber  feftpftellen. 

£)ie  Hebung  pr  2Babrnef)mung  be§  3werd)fell3  unb  ber  Paudp 
muffeln  ift  folgenbe: 

9Jian  lege  fid)  auf  ben  9?ücfen, 
mageredjt,  ben  fä'opf  etwas  erhöht, 
fetje  bie  Sungen  mit  Paudjatniung 
auf  ben  ©tanbpunft  ber  Pereitfcbaft 
(b.  t).  man  fülle  bie  Sungen  genügenb 
mit  Suft),  lege  pm  befferen  ©rfennen 
ber  ©ad)e  bie  |)anb  auf  ben  Seib  unb 
baffe  nun,  ohne  ben  oberen  £eil  ber 
Prüft  finfen  51t  taffen,  bie  Suft  laitg= 
fam  ben  öungen  entgleiten,  unb  man 
loirb  an  ber  langfant  finfenben  .fpanb 
bemerken,  baß  ber  ßeib  einfällt,  b.  h- 
baß  ba§  3werd)fell  auS  feiner  ßu* 
fammenphung,  in  welcher  eS  ben 
Seib  nad)  außen  getrieben  hotte,  nadp 
läßt,  unb  fo  auf  bie  öungeu  brücfenb, 
bie  in  benfelben  befinbltche  Suft  nad) 
oben  unb  außen  treibt.  üftan  giehe 
fofort  roieber  Suft  ein  unb  bie  £mnb 
fteigt  wieber,  b.  h-  ber  Seib  wirb  wieber 
nad)  außen  getrieben.  2>ie§  ift  baS 
Pefultat  ber  3werd)felltätigfeii;  unb  Slbbilbnug  11. 

burd)  fortgefeßte ,  oon  ben  nötigen  Körperhaltung  bet  ber  Xiefatnuutg. 
paufen  unterbrochene  Hebung  gelangt 

man  nach  unb  nach  51t  bent  Pewußtfein,  baS  3werd)fell  nach  s2Billeit 
regieren  511  fönnen:  beim  obgleich)  ba§  3roerchfell  ein  unwillkürlicher 
STiuSfel  ift,  fo  fann  eS  hoch,  wie  bie  (Erfahrung  lehrt,  bis  p  einem 
gewiffen  ©rabe  oon  unferem  3ßillen  regiert  werben. 

SJtan  mache  bie  Hebung  nun  aufred)tftehenb;  fehr  halb  wirb 
man  wahrnehmen,  baß  (ohne  befonberen  3)rud  ber  PaudpnuSfetn) 
baS  ©iw  unb  9luSatmen  nur  gering  ift;  man  nehme  nun  bie  Paud)* 
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musfetn  sur  .fpilfe,  b.  t).  man  brüde  beim  9t  u3a  tuten  bcn  Baud)  nach 
innen  (unb  bie§  tarnt  man  nur  uermittetft  ber  BauchmuSfeln)  2lb= 
bitbung  12a,  unb  taffe  beim  ©inatmen  benfelben  mieber  tjerau^  9tb= 
bitbung  12  b,  unb  ber  £uftroed)fel  mirb  ein  bebeutenber  fein. 

©in  anbere§  bittet,  rafd)  gunt  Berouptfeiit  ber  3roerd)felltätigfeit 
ju  gelangen,  liegt  in  ber  näheren  Betrachtung  ber  9ttmung§art  beim 
Stuften. 

^Duften  befielt  in  einem  tiefen  ©inatmen,  beut  ein  fräftiger  9tu3= 
atmung§fto§  ober  mehrere  folgen,  gebeut  9lu3atmung§ftof5  geht  — 
bei  feftgefdjtoffener  Stimmritje  —  eine  sIRu§fetberoegung  (eine  &on= 
traftion)  groeier  9Jtu3fetgruppen  oorau§;  bie  eine  non  beit  Baud)= 
mu§fetn  (toirfenb  oon  auf^en  nach  innen),  bie  atxbere  oont  3roerd)felt 
(roirfenb  oon  innen  nach  aufien),  biefetbe  9Jtu3fetberoegung,  welche  bei 
ber  Jätigfeit  ber  „Bauchpreffe"  (fiet)e  Baud)mu§fetu  auf  obigen  9tb* 
bitbitngen)  ftattfinbet.  9lad)bent  bie  ^ontraftion  biefer  9Jtu§fetgruppe 
—  bei  feftgefdjtoffener  Stintntrihe  —  einen  getoiffen  ^öhegrab  erreicht, 
läßt  ba§  3roerchfett  plötzlich  in  feiner  ^ontraftion  nach  unb  bie 
fomprimierte  Suft  in  ben  Sungen  mirb  burch  bie  noch  ftärfer  geworbene 
Äontraftion  ber  Baud)mu§fetn  geräufdpott  bttrd)  bie  geraattfam  ge= 
öffnete  ©timmrihe  getrieben. 

tiefer  ißro^efj  ift  geroöhntid)  ein  unmittfürticher,  er  fann  aber 
auch  gang  roitttürtid)  oerantafjt  roerben.  ®a*>  ©eräufcf)  Ofpuften)  ift 
fehr  oerfchieben;  je  nach  Berantaffung  mirb  e§  ftarf  ober  fd)road)  fein 
unb  in  bentfetben  ©rabe  and)  bie  föonf traftion  ber  oben  ermähnten 
9ftu§fetn. 

2)er  8d)üter  übe  nun  bie  oerfchiebenen  ©rabe,  oont  teidjten 
£>üftetn  bi§  ginn  ftarfen  puffen;  bann  fetje  er  bie  beibett  genannten 
Bhrofetgruppen  einzeln  in  Stätigfeit,  b.  h-  giehe  ben  fieib  nad)  innen, 
ohne  burd)  ba»  3roerd)fett  einen  ©egenbrud  au^uüben,  umgefehrt, 
fontrahiere  ba§  3roercf)fe(l  unb  treibe  ben  Seih  ttad)  auflen,  ohne  burd) 
bie  Baud)mu3fetn  einen  ©egenbrud  hei'ÖOl'5urufen;  unb  er  mirb  burd) 
biefe  Hebungen  fehr  batb  be3  3roerchfetl£>  unb  beffen  9(ftiuität  fid) 
oottftänbig  bemüht  roerben. 

Obgleich  nur  ^^erchfett  unb  Baud)mu§fetu  (in  ©efang  unb 
91ebe)  immer  nur  oereint  roirfen,  ntufj  man  bod)  jebe  9Jlu§fetgruppe 
eingeln  üben,  beim  nur  fo  getaugt  man  31t  bettt  ridjtigen  ©ebrautfje 
berfetben.  9Benn  man  nun  biefe  Hebungen  eine  geittang  oorgenomnten, 
fo  gebe  ntatt  mit  gefüllten  Suugeit  einett  £ott  an,  taffe  bie  ßuft  nur 
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nermittetft  ber  $roerd)fettr  unb  ber  SJtnrfeln  ber  Unterleiber  fjeraur 
unb  man  mirb  erftaunen,  mic  rein,  gteic£)tönenb,  uolt  unb  langbauernb 
ber  £on  fein  mirb,  üoraurgefetjt,  bafi  man  bic  ©timmbänber  in  ber 
nötigen  Spannung  t)ätt. 

Sei  ber  ©ätigfeit  ber  Saudpnnrfetn  raätfrenb  ber  Sturatmung 
befjufr  ©onbitbung  ift  befonbcrr  barauf  5U  achten,  baf;  man  meniger 


2lf>£>ilbiiitfl  12a.  Slbbilbung  12b. 

mit  ben  fenfrectjten  über  ben  Stagen  gelfenben,  in  ber  SDtitte  ber 
Sanier  tiegenben  SRurfetn  (ben  mi.  recti,  ben  geraben)  mirfe,  atr 
mit  benen,  metdje  an  ben  ©eiten  ber  Sandjer  in  fcfjräger  unb  bori* 
3ontater  Sage  (mi.  obliqui  externi  unb  interni,  unb  befonberr  bie 
mi.  transversi,  bie  queren  Sandjmnrfetn)  liegen.  SJtan  füblt  and) 
fofort  bie  falfdje  £ätigfeit  ber  Saudfmnrfetn  burd)  einen  fd)merjl)aften 
©ritcf  auf  ben  ÜJlagen. 

SJtit  bem  ^raerdjfelt  mirf't  man  am  beften  baburdj,  baff  man  bie 
feinen  Stammen  bitbenben  Rippen  fo  uict  atr  mögtid)  nad)  aupeit  ge* 
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hoben  erhält  unb  babttrd)  ihm  bie  ^ontraftion  ermöglicht;  wohingegen, 
wie  bieg  meift  bei  weiblichen  s}$erfonen  gefd)iel)t,  wibernatürlidje  be= 
engung  unb  Verengerung  ber  Staillengegenb  bag  Sltnten  oermittelft  beg 
3werd)fetlg,  wenn  nicht  gnn^  unmöglich  macht,  bod)  [o  erfd)wert,  baß 
weber  ©efang  nod)  ©pracl)e  tabellog  fein  tonnen. 

St>er  ®d)üler  taffe  fid)  burch  folgenbe  @rfd)einung  nicht  ent* 
mutigen:  @in  jeber,  welcher  biefe  Seife  31t  atmen  fennen  lernt,  wirb 
aud),  bei  genauer  bcadjtung  ber  ^Regeln  unb  feftem  Sillen,  fie  aug= 
juführen  imftanbe  fein,  b.  h-  bie  Vruft  t)atb  gehoben  flehen  51t  laffen 
unb  nur  mit  3tt,erchfett  unb  Sftugfelit  beg  Unterleibeg  auf  bie  Sungen 
51t  wirten.  Q3alb  aber  wirb  eg  ihn  fo  anftrengen,  baß  er  gu  zweifeln 
beginnt,  ob  er  jemalg  imftanbe  fein  werbe,  fid)  biefe  SRetbobe  an= 
arteignen. 

2)iefe  Slnftrengung  beruht  auf  brei  ttrfachen: 

1.  ®ie  Ungewohnheit,  biefe  SRugfeln  attßergewöhnlid)  ^u  be= 
wegen  (unb  wir  wiffen,  baß  biefelben  nur  bitrd)  ©ewohnheit  pr  2lug= 
Übung  außergewöhnlicher  Stätigfeit  gebracht  werben  tonnen). 

2.  ®ie  a%tgroße  tleberanftrengung  biefer  SRugfeln,  ba  ber 
Sdßtler,  einmal  non  ber  Sir  ff  amfeit  biefer  SRethobe  überzeugt,  nun 
nic^t  mehr  nad)läßt,  in  einem  fort  probiert,  um  fo  rafd)  alg  möglich 
ang  3tel  5U  fontmen.  Unb 

3.  bie  hier  unb  ba  noch  nicht  gatt^  richtige  Slnwenbuttg  ber  Vaud)3 
mugfetn,  benn  mehr  ober  weniger  wirb  ber  ©cfjüler  im  Slnfattge  immer 
auf  beit  9Ragen  brücfeu,  inbem  er  bie  geraben  unb  queren  (musculi 
obliqui  unb  transversi)  anwenbet. 

2)iefe  brei  Urfadjett  fönnen  nur  burch  ein  oorficßtigeg,  rid)tigeg 
unb  hauptfäd)lich  oon  ben  gehörigen  Raufen  unterbrocheneg  lieben, 
welcßeg  SRonate  lang  fortgefeßt  wirb,  befeitigt  werben. 

9Ratt  glaube  nicht,  baß  J^enntnig  einer  SRetßobe  fcßon  genüge, 
biefelbe  att^uwenben;  jur  Slnwenbung  einer  Siegel  gehört  Uebttng  unb 
3eit,  ebettfo  wie  beharrliche  Slugbauer.  — 

Sltmet  im  Sicht  ben  Valfamftrom  ber  Stifte !  betrachtet  nicht 
Sllfohof  unb  S£aOaf  fonberu  Sicht  unb  Suft  alg  Sebengelemente,  unb 
ffreube  am  ®afein  wirb  euer  Sohn  fein!  ®ie  Stuberfulofe  wirb  ihre 
3d)recfen  oerlieren,  wenn  wir  bie  ($efamtf)eit  beg  Volfeg  an'  ben  @e= 
brauch  oon  Saffer,  Sicht  unb  Suft  fo  gewöhnt  hoben,  baß  alle  Steile 
beg  ^örperg  mit  biefen  Sebengelententen  in  tägliche  intime  berül)rung 
fontmen. 
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Sßortfunft  tut  bie  SBafjrljeit  fmtb 
Sie  im  Snnern  lebt, 

Sic  öcrgebittS  oft  ber  SOtiinb 
SluSjufpredfjen  ftrcbt, 

2Bo  bie  falte  Sßiffenfdjaft 
Stunbeitlang  beiueift, 

Ueberseugt  ein  2Bort  bott  Straft 
SaS  uns  mit  fid)  reifet. 

ie  bie  bisherigen  9luSführungen  geigten,  haben  bie  fieljrer 
unb  Vertreter  ber  gppgiene  unb  ©pmnaftif  ^auptfädhlidh 
auf  bie  ©ntroidlung  ber  Kraft,  aber  nid)t  auf  bie  Harmonie 
aller  Organe  2Bert  gelegt.  'SaS  3iel  icber  Körperpflege 
fott  nicht  nur  ©efuubheit,  foubern  Schönheit  fein,  jene  bauerhafte, 
angiehenbe  Schönheit,  bereu  ©runblage  bie  ©efunbheit  ift.  Schönheit 
ift  mehr  als  ©efunbheit,  biefe  ift  Urfache,  jene  SBirfung.  Schönheit 
ift  baS  $iet,  ©efunbheit  nur  bie  Söebingung.  Ohne  ^toeifel  h«t  man 
in  ben  beteiligten  Kreifen  bie  richtige  ©ntpfinbung  gehabt.  £)afür 
fpricbt  bie  pflege  unb  ©ntioid’Iung  ber  Spiele  unb  ber  ucrfdjiebenen 
9lrten  beS  Sports.  9lber  eS  fommt  meines  @r achtens  barauf  an, 
alles  gu  oereinigen,  toaS  Körper*  unb  Schönheitspflege  unb 
bie  @rl)altung  ber  ^ugenbfrifche  erforbert.  £)agu  gehört  neben 
ber  (BeifteSpflege  nicht  allein  bie  Sltemgpmnaftif,  bie  9JtuSfel* 
pflege  unb  bie  rationelle  pflege  ber  |)aut,  foubern  aud)  bie  pflege 
unb  ©ntroidlung  ber  inneren  Organe.  £)iefe  roirb  allerbingS  bis 
gu  einem  geroiffen  ©rabe  burd)  bie  Sltemgpmnaftif  unb  eingehte 
HRuSfelübungen  bemirft;  inbeffeit  gefchiel)t  bieS  nicht  in  beut  tüünfdfenS* 
inerten  SJlafje.  9Jtan  benfe  nur  an  bie  fd)ioad)en  Stimmen  eingelner 
Slthleten.  S)ünn,  hoch/  unrein  bringen  bie  Sötte  |auS  sJtiefenleibern 
gunt  ©ehör  unb  laffen  baS  iOtipoerhältniS  gmifeben  inneren  unb 
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äußeren  Organen  mit  abfcßrecfenber  Seutlidrfeit  erfennen.  iöeleibigt 
nießt  aud)  biSmeiten  bie  plumpe  "Bern  eglicß  feit  ber  ^raftntenfeßen  beu 
äftßetifcßeu  23licf?  SBaruttt  alfo  wirb  nießt  aud)  Sang  uub  ©efattg 
gepflegt,  ober  ftatt  be§  festeren  menigftenS  ba§  ©praeßorgan  burd) 
©tinimübuitgen  gefräftigt? 

'Sie  23ebeutung  beS  Sänget  als  eines  mießtigen  gpmnaftifcßen 
Hilfsmittel  wirb  Xeiber  nod)  oiel  gu  fe^r  unterläßt.  $nt  ©egenfaß 
gum  Sang  ift  jebe  anbere  gpntnaftifcße  Hebung  einfettig.  Ser  Sans 
gmingt  unS,  ade  Organe  in  Sätigfeit  gu  feßen,  unb  ba  bieS  in  rßijtß* 
ittifcßer  SQBeife  gefdjießt,  fontntt  aud)  bie  2(cftßetif  ^u  ißrettt  9^ed)t. 
Ser  Sang  ift  nicßtS  anbereS  als  r £) i) 1 1) m i f d) e  ©gmnaftif. 
2lllerbingS  barf  man  babei  nießt  an  bett  mobernen  Sang  —  bie  Herren 
im  $racf  unb  mit  ©teßfragen,  bie  Samen  in  Worfelt  unb  mit  ©cßleppett 
belaftet  —  benfen.  SaS  ift  bie  23ergerrung  beS  SangeS,  oon  ber  fid) 
«raffe  äftenfdßen  ebenfo  gurücfßalten  roerben  mie  fcßönßeitSftnnige. 
Sennod)  ift  ber  Sang  eine  ßpgienifcße  Sdotwenbigfeit  für  bie  meiften 
©efeßöpfe,  nid)t  nur  für  bie  Sftenfcßen.  2lde  SSölfer  taugen,  ade 
Ültenfcßenraffen.  $ebe  Station  ßat  ißren  eigenen,  eßarafteriftifeßen, 
ißren  9tationaltang.  23ei  biefett  Sängen  toirb  aud)  bie  toeber 
ßpgienifcße  nod)  äftßetifcße  Umfcßlingung  gmeier  Sangenben  faft  bttrdp 
meg  oemtieben.  Ser  -Jtationattang  ift  eben  ein  naturgemäßer,  b.  b. 
ber  Ülatur  ber  betreffenben  Nation  angepaßter  Sang.  Söeutt  aud) 
©innlicßfeit  unb  ©itelfeit  gu  bett  baS  Sangen  oeranlaffettbett 
Srieben  gerechnet  roerben  bürfen,  fo  fommen,  toie  unS  ber  Sang  ber 
Siere  geigt,  boeß  nod)  anbere  Momente  in  23etrad)t.  Sartoin  berichtet 
über  bie  Sänge  beS  attterifanifeßen  ^afanßußneS  in  2lmerifa;  wir 
toiffen  aud)  oon  oerfeßiebenen  anberen  23ogelarten,  baß  fie  gur  23rut= 
geit  ber  Sangluft  frönen.  Sa  baS  weiblicße  Sier  wäßrenb  ber  23rut= 
geit  in  ftarrer  )Kuße  oerßarren  muß,  fo  fueßt  eS  im  Sange,  b.  ß.  in 
trippetnben  ^Bewegungen  ber  23eine  einen  natürlichen  2luSgleid)  gu 
feßaffett.  Sarroitt  erfannte  bett  3roecf  biefer  Sättge  merfwürbiger 
SBeife  nid)t.  Dbmoßl  auch  Hafen'  ^anineßen,  Hun^e  unb  ^aßett  gu 
gemiffen  3^ten  Sangbemeguitgen  tttaößen,  finb  boeß  in  erfter  Üteiße  bie 
33ögel  Sänger.  @S  mag  bie  Urfacße  hierfür  in  ber  Untätigfeit  gu 
finbett  fein,  gu  ber  bie  23eitte  roäßrenb  beS  f^Xuge^  oerurteitt  finb. 
@S  ift  ber  Srieb  ttaeß  Bewegung,  bem  Siere  mie  SJtenfcßen  beim 
Sangen  ßulbigen,  unb  menn  ßeute  gange  93olfSflaffen  oon  einer  maßrett 
Sangmut  ergriffen  finb,  fo  ift  eS  eben  nur  jener  ißnen  aderbingS  ttießt 
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pm  Bewufjtfein  fommenbe  Bewegungstrieb,  bei*  fie  bagu  ueraitlaßt. 
©inb  eS  bod)  aud)  gerabe  biejenigen  'Beruf§arten,  bie  eine  oorwiegenb 
fitgenbe  SebenSweife  fuhren.  Ser  2.Uanit  bat  mcift  mehr  ©elegeitbeit 
,gur  Belegung,  baber  geringeres  SangbebürfniS  als  baS  moberne 
Bßeib;  mir  finben  beSbalb  beim  roeiblidjen  ©efd)led)t  and)  größere 
Sangluft.  2Xber  and)  bie  $ornt  beS  SangeS  ift  nicht  oom  Zufall  ab= 
bängig,  fonbern  entfprictjt  burd)auS  bcn  gefunbbeitlidjen  Bebürfttiffen 
bei*  oerfchiebeitett  Bölf'er.  SaS  b«t  in  geiftuotler  SBeife  eine  pfijcbo* 
logifdb  gebitbete  Same,  $rau  Rtagbalene  Bachmann,  in  einer  Arbeit 
f'largelegt,  bie  in  ber  „Reuen  |>eilfunft"  im  $abre  1901  erfdpeiteit  ift. 
Sie  fd)arf finnige,  erfahrene  Slutorin  fagt  u.  a.  über  bie  Rationaltänge: 

„Sie  $rage,  warum  ber  Sßiener  beit  Bßalger  beuorgugt,  ber  ^ote 
bie  $olfa,  ber  ©panier  beit  $anbango,  ber  Ungar  beit  ©garbaS  — 
roarum  bie  Slraber  mitbe  Sänge  auffül)reit  —  mäbrenb  bie  ©binefen 
nur  trippeln,  biefe  intereffante  $rage  bürfte  für  ben  i)$bi)fiologen 
ferner  gu  beantworten  fein.  SBollen  wir  biefe  fjrage  löfen,  muffen 
wir  nad)  anberen  Beweggrünben  forfdjen. 

SaS  Siebesleben,  bie  ©itelfeit,  baS  Beftreben,  ben  Blutumlauf 
gu  förbern,  alte  biefe  Rtotioe  genügen  nicht,  um  Klarheit  in  bie 
mgftifcben  ©el)eimniffe  beS  SangeS  gu  bringen.  SBettit  wir  ben  Ütbein= 
tänbertang  einer  pbpfiologifcben  Prüfung  utttergieben,  fo  bemerfeit  wir 
halb,  bah  babei  ber  Söwenanteit  an  ben  Bewegungen  auf  bie  -Spüften 
entfällt.  Ser  Slb^^^nber  ift  wefeittlid)  eine  3lrt  ©pmnaftif  ber  ipüfU 
muSfetn.  Sie  wiegenben  |)üftbemegungcn,  baS  Rumpfbeugen  feitwärtS 
—  wirft  nicht  nur  günftig  auf  ben  Blut-umlauf,  fonbern  aud)  nortcilbaft 
auf  bie  gu  beiben  ©eiten  beS  Unterleibes  tiegenben  Organe,  auf  Seber 
ttnb  9Jlilg. 

Sßie  befaitnt,  wirb  am  9tbßin  febr  üiet  SGßetn  getrunfen,  be= 
fonberS  früh,  oft  auf  nüchternem  Riageit.  Sa  nun  ber  gewol)ttbeitS= 
gemäße  Söeingenuh  im  Saufe  ber  3eit  bie  Seber  angreift,  bereit  ißoren 
uerbid)tet,  oerbidt,  fo  fud)t  baS  „Bolf"  inftinf'tio  (unbewußt)  einen 
3tuSgleicl)  für  biefeit  Siätfef)ler  im  Sang,  im  fogenanttten  Rh^tdnber. 
BBanbern  wir  oom  Rbew  an  bie  blaue  Sonau  nad)  ber  ^eimat  beS 
herrlichen  BBalgcrS,  fo  finben  wir,  ba§  bie  fanft  getragene  SBeife  beS= 
felbeit  nur  wenig  geeignet  ift,  bie  lüften  in  Bewegung  gu  feigen,  baß 
aber  ber  2BaIger  bafür  um  fo  mehr  bie  oberen  Bruftpartien  bewegt, 
bereu  RtuSfeln  ftärft  unb  fo  einen  weniger  raffen,  aber  bafür  um  fo 
gleichmäßigeren  Blutuntlauf  gu  beförbent  oermag. 
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SBir  finbcn  fc£)r  leicht  eine  ©rflärung  für  bie  93eoorsugung 
biefer  Bewegungen  in  ber  geograpt)ifcf)en  Sage  SBienS  unb  in  ben 
geologifdjen  33cr^ältniffen  ber  föaiferftabt,  beren  eigenartige  Boben= 
befdjaffenheit  Sungenfrattf  heilen,  befonber§  bie  fo  fet)r  gefürchtete 
Sd)winbfud)t  südjtet.  ®a§  beim  SBalsertans  ftattfinbenbe  Schulterheben 
ift  in  ber  S£at  al§  ein  Borbeugung3ntitteI  gegen  bie  Sd)winbfud)t  311 
betrauten.  9Jlan  rairb  uietleidjt  einwenben,  bafj  ber  Bobett  Oefterreict)§ 
nid)t  überall  gleich  fei/  währenb  ber  Kaiser  hoch  überall  getankt  mirb. 
Sillein  man  barf  nid)t  oergeffen,  bajs  hier  bie  9lachahmung§fud)t  eine 
grofje  Stolle  fpielt.  3lud)  nerntifdjen  fid)  je^t  im  ßeitalter  ber  weiten 
Steifen  bie  SSölfer  fet>r  rafcf),  fo  bafj  non  eigentlichen  Slationaltänsen 
l'aurn  mehr  bie  Siebe  fein  fann.  SBenn  mir  non  Söien  weiter  wanbern 
nad)  ©alisien,  Ungarn,  fo  entfprid)t  ber  bort  heimifd)e  ©sarbaS  ber 
©emütSftimmung  ber  Beoölferung.  ®ie  enblofen  SBälber,  Steppen, 
Butten  breiten  einen  melancholifd)en  «Schleier  über  bie  bortigen 
SOtenfdjen  au§.  ©inen  f  ehr  offen  ©egenfat}  su  biefer  melancholifdjen 
©runbftimmung  bilbet  ba3  tobfüd)tige,  wüfte  Seben  ber  halb  türfifchen 
©rojjftäbte.  tiefer  ^ontraft  prägt  fid)  and)  au§  in  ber  holb  fd)wer= 
wütigen,  ha^  rafenben  ^rQeunermufif  unb  in  bent  ßigeunertan^e. 
©in  gewiffe§  fd)wunghafte§,  harmonifd)  unharm onifebeg,  unbefriebigte», 
unruhige^  Sefen  ift  bie  Signatur  ber  bortigen  Beoölferung. 
unb  ©eige  trauern  unt  bie  einftige  ©röfje  be§  .fpunnettuolfeS,  —  ba§- 
raftloS  umherwanbernbe  Stomabenuolf  finbet  fd)werlid)  bie  erfehnte 
Stuhe  be§  Körpers,  be§  ©eifte§  unb  ber  Seele. 

Söanbern  wir  nun  weiter  in§  SJiorgenlanb;  biret’t  in  bie  Sürfei ! 
SDort  wirb  man  al§  Spezialität  ben  fogenannten  Baud)tans  bewunbern 
f'önnen,  ber  guerft  burd)  bie  9lu3ftetlung  in  ©hicago  ben  „tugendhaften" 
Slnterifanern,  fowie  ben  füblichen,  weftlichen  unb  nörblid)en  Bölfern 
befannt  würbe.  St)a§  ben  „Bauchtanz"  barftellenbe  ^oloffalgemälbe 
mag  wohl  oon  Staitfenben  unb  9lbertaufenben  angeftaunt  worben  fein, 
•ohne  bafj  aud)  nur  ein  Befudjer  fid)  über  bie  un§  ©uropäern  lang* 
weilige  Bauchtanserei  unb  beren  3werf  flar  geworben  ift.  Scheinbar 
bient  ber  Stans  basu,  bie  Sinnlidjteit  su  erweefen,  —  hoch  ber  .fpaupU 
Swecf  ift  ber,  bie  Baud)mu3feln  51t  fräftigen  unb  su  ftärf'en.  3<h 
weif?  nid)t,  ob  ber  ©rfinber  biefeS  Stanse§  ber  Prophet  SJtahmiteb  ge= 
wefen,  ähnlich  fief)t  e£  ihm  fchon.  2)er  fo  gerühmte  fchöne  Steint  ber 
Orientalinnen  hängt  wohl  sunt  Steil  mit  beut  $linta  sufamnten,  ber 
Söwenanteil  aber  gebührt  bent  Bauplans,  ber  bie  ben  9lnatomen  uttb 
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ben  s$t)i)fiologen  mol)l  bekannte  st3aud)preffe  unterftütgt,  bie  groeite  Ver¬ 
bauung,  bie  Sarntoerbauung  beförbert  unb  [omit  einen  fd)önen  STein 
erhielt.  Vefanntlicf)  ift  bie  Sürf'ei  baS  -fpeimatlanb  beS  Kaffee»,  biefe 
in  ben  lebten  fahren  mit  Siecht  fo  nielfnd)  angef  einbeten  National 
,getränfe§  bei*  fataliftifchen  Surfen.  Ser  Kaffee  mürbe  uns  Seutfchen 
viel  beffer  befontmen,  weniger  franfeS  Vlut  ergeugen,  wenn  mir  b)ter 
im  korben  unS  entfetteten  wollten,  ein  wenig  Vaud)  51t  tanken, 
tiefer  Vaud)tang  mürbe  gugleid)  baS  §eer  ber  ^rauenfranftjeiten  gang 
bebeutenb  einfdjränfen.  Sie  muSfelfchwache  Generation  ber  $et)tgeit 
t)at  wobt  bie  Staffage  beS  SUtertumS  —  ber  ntorgenlänbifcheu  Götter 
—  afgeptiert,  bod)  SJiaffage  allein  tutS  and)  nicf)t,  wenn  bie  SJluSfeln 
nic^t  gefräftigt  unb  gcftätjlt  werben. 

Sen  muSf'elfchwad)en  Seib  allein  mit  Staffage  be  = 
tjanbeln,  baS  ift  genau  fo  fing  getan,  wie  wenn  man 
einen  Staunt,  ein  ßimnter,  baS  mit  oerborbener  fiuft  an= 
gefüllt  ift,  bur cf)  9t ä ud)erungen  gu  oerbeffern  fud)t.  Sie 
ftenfter  auf!  SaS  fann  allein  baS  ßimmer  non  SJltaSmen  reinigen. 

2)iefeS  Gleichnis,  auf  ben  sDtenfd)en  angewanbt,  ergibt  ben  8ehr= 
fatg  :  %  0  r  t  mit  ber  90t  a  f  f  a  g  e  bei  93t  u  S  f  e  l  f  d)  w  u  n  b !  Stur 
bie  gi)mnaftifd)e  Hebung  ber  SJiuSfeln  uermag  bie  Sd)w  äd)e 
berfelben  511  heilen  unb  baburd)  bie  fötenfchheit  non  ben  fleinen 
Gebrechen,  ben  Ouälgeiftern  befreien,  bie  als  Verftintmung,  Saune, 
Steroofität  mit  ihren  ^olge^uftänben  (vSdjlaflofigfeit,  Slppetitlofigfeit  ufm.) 
bie  ^ßlage  ber  grauen  unb  ihrer  Slergte  btlben.  Sie  wilben  Um* 
Drehungen  ber  arabifchen  Vallettängerinnen,  ihre  bem  Uneingeweihten 
fonberbar,  oft  täd)erlid)  erfd)einenben  Stumpfbewegungen,  Vruftt 
Bewegungen,  bie  9ld)tenbefd)reibung  beS  föopfeS,  baS  Schütteln,  $auchgen 
unb  Springen,  alles  biefeS  hot  ftctS  nur  ben  einen  3wecf,  bie  Gliebcr 
gefdhnteibig  gu  erhalten  —  unb  zugleich  bereu  SJiuSfulatur,  überhaupt 
bie  SJiuSfulatur  beS  ganzen  Körpers  gu  fräftigen  unb  51t  ftärfen. 
Vefanntlid)  befitjt  ber  bem  fyatäliSmuS  hulbigenbe  Slraber  einei 
apathifche  Statur,  bie  Ausgleich  in  wilben  Gängen  fud)t. 

3nbem  wir  uom  Orient  2lbfd)ieb  nehmen,  trägt  unS  ber  $lug 
unfern*  Gebauten  nach  einem  h°lfietnifchen  Vauernbörfdjen.  Ser 
^ontraft  gmifd)en  Süboft  unb  Storbweften  ift  fdfarf  in  bie  Slugen 
fpringenb.  Sort  Grazie,  Seben,  Bewegung,  —  hier  ©infeitigfeit,  Un= 
behotfenheit.  SJian  ntufj  bie  norbifdien  Sänger  einmal  genau  be= 
obachten,  wie  fie  mit  uorne  überl)ängenben  Schultern  in  fchiefer  Körper* 
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Haltung  f)entmf)opfen,  ftampfen  unb  fcßreien:  „Sülm  nod)  emol". 
Ober  nerfeßen  wir  un§  in  ba§  fd)üne  gemütliche  Sad)fenlanb,  —  be= 
fonber§  in  bn§  ©vzgebirge,  —  wo  bie  tänbüdje  23euölferung  mit  23or= 
liebe  ben  ^roeitritt  tanzt,  nad)  beni  [ebenen  Sert:  „föauft  t£>r  feinen 
Sßacbbolberfaft"  uftr».  unb  al§  ©lanzleiftung  etwa  „$utfd)fe"  gratis 
Zugibt.  Sa  oerbüüt  bie  (Göttin  be§  SanzeS,  bie  fd)öne  gefdpneibige 
Serpfid)ore,  weinenb  ibr  £mupt  unb  flieht  bie  Stätte,  wo  bie  ©razien 
bei  ben  9Jlenfcbenftnbern,  bic  ©otte§  ©benbilb  barfteden  follten, 
fo  ftiefmütterlicb  unb  fcfjnöbe  ^nte  geftanben  b«^«  " 

Sie  offultiftifdie  SSerfafferin  mad)t  bnnn  eine  furze  ©yfurfion  in 
biefe§  ihr  Spezialgebiet  unb  weift  baraufbtn,  baß  bie  fdjwerc  Sanbarbeit, 
ba§  nuibfame  Gingen  mit  ber  ©rbe  unb  ben  -Jtaturgewaften  ben  sJiorb= 
tänber  fd)werfäüig  werben  fielen,  baß  bei  ißm  oorwiegenb  2(rme  unb 
Q3ruft,  ber  Oberförper  überhaupt,  tätig  [inb.  Sa§  23ebürfni3,  bie 
23IutzirfuIation  in  ben  deinen  zu  beförbern,  brängt  ibn  zum  Sanz, 
ber  bei  ibm  in  ein  ungraziÖfeS,  poefielofeS  Stampfen  au§artet. 

„@§  ift  wirftid)  nid)t  fo  feßwer",  fährt  fie  fobann  fort,  „für 
jeben  Sanz  eine  pbpfiologifdje  ©rflärung  z«  geben."  2) er  ©ancan 
ber  ißarifer,  beffen  .fpaupteffeft  burd)  ba§  23einbeben  bebingt  ift,  läßt 
erfennen,  baß  bie  Sßein  trinfenben  $ranzofett  nad)  einer  Ableitung 
für  bie  Sd)äblid)feiten  be§  2Beintrinfen§  fud)ten,  unb  biefe  Ableitung 
im  ftarf  forcierten  23einbeben  fanben.  sJtacb  Dr.  Sdjreber  wirft  ba§ 
23einbeben  befonber§  ftarf  unb  erfebütternb  auf  9lnfd)oppungen  ber 
öeber  unb  ber  ÜÖtilz,  fowie  auf  Störungen  im  ^Sfortaberf rjftent.  Ser 
Sftbeinlänbertanz  mit  feinem  etwa§  mifberen  23einbeben  feitwärtg,  oer= 
folgt  benf eiben  $wecf,  bie  23efeitigung  ber  Stocfungen  im  ißfortaber= 
fpftem,  weld)e  häufig  at§  $olge  be§  übermäßigen  2Beingenuffe§  eiw 
treten. 

Sie  ©igenart  be§  ruffif eben  9tationaItanze§  beftebt  barin,  baß: 
man  mit  gebeugten  $nieen  tanzt.  Siefe  Bewegung  macht  bie  23ein= 
unb  ^ußgelenfe  frei,  —  bient  al3  StärfungSmittel  bei  SäbmungS- 
Zuftänben,  —  leitet  aud)  zugleich  ba§  23Iut  non  ben  oberen  Körper* 
teilen  ab.  Söie  befannt,  wirb  in  fHußlanb  nie!  SButfi  fonfumiert  unb 
oiel  See.  ^öeibe  ©etränfe  erregen  befonber§  ba3  ©ebirn.  Ser 
ruffifd)e  sJtationaltanz  fann  bemnad)  ab§  $orbeugung§mitteI  gegen  bie 
folgen  ber  burd)  ba§  Mima  nerurfadjten  Siätwibrigfeiten  angefeben 
werben.  Ser  Siroler  gibt  burd)  ben  Schuhplattler  unb  ber  Steier= 
märfer  burd)  ben  fteirifd)en  Sanz  zu  erfennen,  baß  befonber§  ba§- 
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Unie,  ber  $u£i  unb  bie  ©cbultern  31t  fräftigen  finb,  um  bie  ©efabren 
unb  ^jinberniffe  ber  ©ebirge  311  überrcirtben,  beitfelben  geroadjfen  su 
fein.  Ser  beim  Sanse  auSgeftofjene  $ucb=©d)rei  befunbet  beit  in 
gefunber  23ruft  unb  Suitge  immer  nod]  uorf)nnbenen  ^raftüberfd)u§. 
^nbent  biefer  $ud)=©d)rei  in  bie  SBelt  gefd)Ienbert  wirb,  bemirft  er 
jugleid)  Siefatmen  unb  9Itemf)altung.  Sie  23ergbemobner  muffen  in 
erfter  Sinie  banad)  tradjten,  bie  2(tmung  frei  su  machen.  Siefem 
ßmecfe  bient  and)  befonber§  ba§  $obeItt. 

$ür  bie  23eroobner  anberer  Sänber,  bereu  geograpt)ifd)e  Sage 
eine  anbere,  in  melden  fornit  ein  anberer  @rbmagneti§mu§  an§ftrömt, 
fann  bie  beplasierte  9tad)a^ntung  f olcf)er  Sanbegfitten  felbftuerftänblid) 
leirfjt  nert)ängni§noU  roerben.  Sie  praftifdjen  Slnterifaner  unb  bie 
.praftifeben  ©nglänber,  melcbe  bnrd)fd)nitttid)  nid)t  am  $opfe  Rängen, 
fet)r  nielfeitig  finb  unb  geroiff  ermaßen  fämttidje  ©lieber,  Organe  unb 
©ef)irnpartien  in  Sätigfeit  31t  verfemen  ftreben ,  bulbigen  and)  einem 
bementfpred)enben  Sans.  ®er  „9)anfeeboobte",  biefer  fpesififd)=englifd)e 
Sans,  Stelt  barauf  bin,  fämtlidje  SJluSfelpartien  in  auffteigenber  ©rtafe 
31t  bemegen. 

sSBer  ©elegenbeit  butte  bie  9(nterifaner  su  beobachten,  bem  roirb 
c§  befannt  fein,  baß  ber  9)anfee  mit  Vorliebe  ftet)t  ober  frofdjartig 
berumbodt,  baljer  auch  Vorliebe  für  einen  Sans  seigt,  ber  bie  $itße  ab= 
bartet,  —  fornit  nnberftanbSfäbiger  macht.  Sa§  erf'lärt  and)  bie  befonbere 
Vorliebe  be§  21merifatier3  unb  ©nglänberS  für  ba3  ^ußballfpiel. 

Sßenn  mir  fo  ben  Sans  ul§  eine  bpgienifd)e  fftotroenbigfeit  an* 
feben,  bann  mu§  un§  bie  23ernad)läffigung  unb  Sperrung  beleihen 
fdjnterslicb  berühren.  9Han  beule  nur  an  bie  alfobokgefdjroangerte, 
mit  Sabafqualm  gebeiste,  ftinfenbe  Suft  eines  mobernen  $8allfaale3! 
Sußenbe,  ja  heberte  Körper,  bie  311111  Seil  nur  feiten  mit  beS 
SBafferS  reinigenbeitt  (Strome  in  Berührung  fommeit,  bünften  mepbitifebe 
Sümpfe  auS ;  93ensinobeur  au§  gereinigten  Kleibern  unb  ^anbfdiuben, 
fd)led)te  fßarfüntS  mifdben  fid)  basmifdjen.  Ser  non  ab=  unb  su* 
gebetiben  Kellnern  unb  ©üfteit  0011  außen  bereingetragene  ©taub  mirb 
burd)  bie  ©djleppen  ber  Sänserinnen  cmporgerairbelt  unb  bringt  beit 
alten,  auf  portieren  rcie  fDiaueroorfprüngeu  feit  fahren  lagernbeit 
©taub  mit  in  23eroegung.  sDlunb  unb  9tafe  bilben  bie  ©ingaitgS* 
Pforten  für  biefe  ©ifte,  unb  fie  bringen  bis  in  bie  entfernteren 
2ungcnbIäSd)en,  bentt  bie  Sltemsüge  ber  Sansenben  finb  ooll  unb  tief. 
Sie  91ugen,  Obren,  bie  |jaut  bilben  fernere  2lblagerungSftätten  für 
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Staub  unb  fünfte  —  unb  in  biefent  Seudjenpfuhl  bemegen  fidi  tuft= 
hungrige  sDtenfd)en,  meil  fie  bemegungSbebürftig  fittb  unb  —  oergnügt 
fein  rcoden.  (Die  meiften  raiffen  gar  nichts  uon  biefen  Sd)äblicf)feiten 
unb  führen  ben  tagg  barauf  prompt  eintretenben  Kopffd)mer5  einzig 
unb  allein  auf  bie  SJtübigfcit  gurücf.  2ln  bie  uerborbene  Suft  unb 
bie  ©nge  ber  KorfettS,  fomie  an  ben  getrunfenen  Sllfohol  unb  bie 
non  ben  (Dan^partnern  eingeatmeten  Sllfoholbäntpfe  beiden  fie  babei 
gewöhnlich  nic£)t. 

(Die  praf'tifdjen  2lnterifaner  finb  unS  mie  in  nielen  anberen 
Gingen,  f o  and)  in  ber  -£>pgiene  beS  Da^eS  meit  uorauS,  ihre  ißicfnicfS 
halten  fie  im  (Sommer  im  freien  ab,  fie  tanken  auch  nur  im  freien, 
mährenb  bie  D)eutfd)en  fid)  fogar  mährenb  ber  ,3eit  beS  £>ocf)f  ommerS 
in  engen  Dan^faleit  3ufammenquetfd)en. 


Slbbilb.  14.  Stbbilb.  15. 

(Darauf  erfehen  mir,  bajj  ber  (D1U13,  — .befoitberS  ber  Üiunb- 
tan^  —  einem  gmeifdpteibigen  Schwerte  gleicht.  (Die  Kunft,  gur 
Kräftigung  ber  ©efunbljeit  31t  tanken,  ift  leiber  nod)  nicht  ©enteingut 
beS  (ßolfeS  gemorbett. 

©in  ©lücf  iffg  baher  unb  freubig  31t  begrüben,  bajg  neuerbingS 
SSerfuche  gur  Reform  beS  (DangeS  gemacht  rnerben.  2Benn  mir  ben 
Stan3  ber  ©riechen  roieber  31t  ©hren  bringen  unb  bie  Sdationaltänje 
pflegen  mürben,  fo  märe  niet  erreicht,  üftan  fehe  nur  bie  rcunberbare 
®ra3ie,  bie  in  ber  gried)ifd)en  (Dangfunft  ausgeprägt  ift,  mie  bieS 
unfere  Silber  (2lbb.  13, 14, 15)  3eigett.  $ieUeid)t  gelingt  eS  ber  9tefor= 
matorin  beS  (DangeS  $fabora  (Duncan,  ben  antifen  Dan3,  ber  3ugleid) 
bie  Krone  ber  ©pmnaftif  bilbct,  im  Saufe  ber  3eit  mieber  allgemein 
ein3uführeit. 


Slbbilb.  13. 
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^n3toifd)en  aber  feilten  in  ben  Sid)t=Suftbäbern  ber 
s3tqturl)eiloereine  Sang  Ratten  errietet  merben.  Keffer  wäre 
„ber  £an^  auf  grüner  SGBetbe** ;  aber  ba^u  finb  bie  fXrüppelfüfje  ber 
ßeitgenoffen  nicht  geeignet.  ffftan  mag  tilfo  immerhin  in  ©anbalen 

tanken,  aber  im  Sufthemb  ober  bod)  im  Sfteformflcibe.  Ster  gang- 
ml  bilbe  eine  gebielte  .jpalle,  bie  feine  ©eitcmoänbe  I)a6en  foll,  ober 
bod)  menigftcnS  oon  amei  ©eiten  offen  bleiben  mu§.  9tid)t  nur  Suft, 
aud)  Sicht  folt  bie  Sänger  umfluten,  bann  ioirb  bcr  £anj  bog  Seilern 
fpieX  ber  menfd)lid)en  ©lieber  entmideln  unb  nid)t  nur  bie  £h)giener 
fonbern  aud)  bie  9leftl)ctif  3U  ihrem  dXed)te  fommen. 

Ster  Sang  macht  fröhlich 
unb  bie  Söne  ber  ben  Sang 
begleitenben  9Jtufif  oeranlaffen 
unS  leid)!,  beS  ©efangeS  ©abe 
51t  oerroerten  unb  ber  Sieber 
füfjen  SRunb  51t  öffnen.  Ser 
tan^t  unb  fingt,  ioirb  oon 
loitber  ^röt)Iid;feit  ergriffen, 
bie  felbft  und)  ermattetem 
fpinfinfen  nod)  lange  anhcilt 
unb  beS  Sängers  (Stimmung 
erl)öi)t.  Trauer  unb  93erftini= 
mung  finb  ja  ber  ©djönheit 
©argnägel,  mie  mir  •  hörten, 
atfo  ift  Sang  unb  ©efaug 
51t  empfehlen ,  fd)on  meit 
fie  gur  pflege  ber  ©d)ön= 
beit  erforberXirf)  finb.  Sod) 
beS  Organismus  finb  fie  notmenbig.  „Sie  s3Jtufif  ift",  mie  Daniel 
©tern  treffenb  fagt,  „bie  populärfte  aller  fünfte".  Um  fid)  mit  beu 
aubent  gu  befreunben,  bebarf  eS  oieler  Bemühungen,  31t  benen  eS 
einem  großen  Steil  bcr  s3)tenfdjen  leiber  au  $eit  fehlt.  Sie  9)h;fif 
oerbinbet  fid)  jebod)  als  fanfte,  mohltätige  ©efäljrtin  mit  ber  Slrbeit, 
erheitert  il)re  ©införmigt'eit  unb  erleichtert  blerburd)  baS  ©emitt. 

h 9 X X) nt u §  oerleiht  ber  f  örperlicfjen  Haltung  ©cbrcitng 
unb  Slnmut.  Ser  Sanbmann  fingt  am  Pfluge,  ber  Seber  am 


3fbbilb.  16. 

iMunbfteUung  1111b  3mtgeithaltung 
beim  9?ofal  „a". 


aud)  gur  X>arni oitif dX)eit  9luSgeftaltuug 
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Stuhl,  her  Seemann  am  Stüber.  2llle  finb  hierbei  non  einem  @nt= 
^ücfen  burdjbrungen,  in  et  die»  ben  Qrrnft  unb  bie  9tnftrengung 
ber  33eruf3tätigfeit  mitbert  unb  felbft  ben  fdjwierigften  9luf* 
gaben  ihre  Derbheit  benimmt.  Sd)on  eine  von  un§  irgenbmo  gehörte 
^eitere  Üftelobie  fann  nufere  Stimmung  ueränbern  unb  trüben  @>e* 
bauten  eine  entgegeugefehte  sJtid)tung  geben. 

Stimmübungen  fotien  bat)er  täglicJ)  oorgenommen  werben. 

s3£er  ©efaugsunterrid)t  genojj,  bebarf  ber  Slnleihtng  nicht,  er¬ 
weis  31t  üben  unb  fall  ^ier  nur  ben  9lnfporn  erhalten,  mit  ben 


Stbbilb.  17.  aibbilb.  18. 

2JhtnbfteUintg  bei  Söilbung  SJhmbftellung  bei  Silbmtg 

be§  2$ofal§  „i".  be§  s-8ofal§  „it". 

täglichen  Hebungen  nid)t  auf^uhören.  2)er  ungefchulte  Sänger  ba= 
gegen  finge  am  borgen  Sfalen.  ®ie  Tonleiter  fräftig  geübt  im 
befannten  la  la  la  la.  SJiänner  unb  grauen  ol)ne  mufifalifche§  (Sehör 
werben  gut  tun,  nur  Sprechübungen  uor^unehmen: 

1.  SBodje:  $n  ber  erften  2öod)e  werben  totale  geübt: 

a - e  —  —  i - 0 - u.  u - 0 - i - 

e - a. 

Saut  unb  beutlid)  wirb  jeher  ißot'al  l  a  n  g  f  a  m  unb  flanguoll 
—  im  Sington  —  au§gefprod)en.  Schwad)  beginnnen,  ben  STou 
allmählich  oerftärfen  unb  fchwädjer  augflingen  taffen: 

a  a  Ö  a  a  e  e  C  e  e  i  i  t  i  i  0  0  0  0  0  n  u  H  u  u 

(Sterling,  Ser  bollenbete  SJlenicf).  7 
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2.  Sodje:  $n  ber  groeiten  Socbe  werben  oerbunbene  SBofale 

geübt:  eoa  mit  bem  ftärfften  £onbru<f  auf  o. 

aea,  oio,  na,  oa  :c. 

3.  Sodie:  Stie  britte  Sod)e  bringt  bie  Hebung  ber  ^onfonanten: 

be,  ce,  be,  ge,  ba,  Pe/  te/  t>au,  nie, 
immer  in  ber  uorgefdjriebenen  ‘Seife,  jeber  23ucbftabe  wirb  langfam 
am  unb  abfcfjroellenb  auSgefprodjen. 

4.  Sod)e:  $n  ber  werten  Socbe  erft  folgen  bie  23ud)ftaben, 

ef,  ei,  ent,  en,  iy 

am  erften, 

er  unb  eS 

am  folgenben  Stage. 

Ser  baS  ^ungernS^  nur  ntübfam  3U  fpredjen  uerntag,  ber  übe 
eS  allein,  b.  b-,  ohne  in  ber  gleiten  llebungSftunbe  anbere  ®onfo= 
nanten  gu  fpred)en. 

$fi  einem  Uebenben  baratt  gelegen,  fid)  ein  fd)arfe§  jungem  9^ 

an^ueignen,  fo  fpredje  er  ba§  Sort  tebeffen  erft  langfam  unb 

immer  jcbneller  30  big  40  mal  nadfeinanber  auS,  fo  bafj  burd)  bie 
©d)nelligfeit  ba§  Sort  tr reffen  barauS  mirb.  ©ine  Sodje  reicht 
bei  täglid)  niertelftünbiger  Uebung  bin,  baS  (Säumend  umgumobeln. 

5.  Sodie:  3)ie  fünfte  Sod)e  bringt  Sortübungen  mic  23a — ter, 
9^a — be,  © — na,  21 — bra— bam,  9Jlee— re§ — roo — gen  ufm.  2lber  audi 
ber  Sieberbolung  beS  bereits  ©eübten  ift  bie  größte  Huf  merff  amfeit 
3U  mibnten. 

6.  Socbe:  $n  ber  fecbften  Sodje  werben  nun,  um  bie  äftobm 
lation  gu  üben  unb  ba§  ©timm  organ  biegfant  unb  fräftig  31t  ntadbjen, 
©ä^e  geübt  wie: 

©ott  bat  bie  Seit  erfdfaffen. 

Stief  beginnenb,  bie  Sieberbolung  ftetS  um  einen  halben  Ston 
böber  ufw.,  als  ob  man  eine  Tonleiter  fingen  wolle.  |)at  man  feine 
größte  Stonböbe  unb  ^ontiefe  mit  biefent  ©at^e  fo  erreicht,  baf?  ba§ 
2lu§fpred)en  feine  9Jtübe  mehr  bereitet,  bann  übe  man  einen  ©atj  mit 
oerfdjiebenartiger  Sortmobnlation  wie:  Um  $ifd)e  bamit  3U  fobern! 

Um  ^i  —  fdje  bamit  3U  föbertt. 

(tief)  (l)öd£)fter  £on)  (etiua?  finfen  taffen)  (itod)  tiefer)  (ganj  tief). 

21  ud)  ber  ©a^: 

„2>ie  bat  ntid)  ja  gef  äugt“ 
ift  3ur  9JtobulationSübung  fel)r  geeignet. 

—  98  — 
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2)ie  t)at  ntid)  ja  gef  äugt. 

(ftofjer  2:01t)  (tiefer)  (f)öd)fter  2on). 

Sinb  biefc  Uebungen  gelungen,  fantt  ^ur  3)eflamatton  Heiner 
<$ebicf)te  unb  ^3rofafä^e  übergegangen  inerben. 

53ebingung  aber  bleibt: 

taut  unb  tangfam  fpredjen, 

bie  Söorte  nid)t  bernorftofsen,  fonbern  anfcf)tnetleit  taffen, 
bie  ©ät$e  au^flingen  taffen, 

tägtid)  5  Minuten  93ofatübungen  tnie  in  2B  0  d)  c  2. 

2)er  ©inftufj,  ben  biefe  Uebungen  auf  bie  GmtinicHung  be§ 
Jpalfe§  ^aben,  tnirb  ber  Uebenbe  batb  getnat)r  tnerben,  unb  tnie  fd)ön 
ftd)  bie  Stimme  entmidett,  tnirb  it>m  feine  Umgebung  fagett.  Unfere 


SIbbilb.  19.  Stbbilb.  20. 

SMlbuttg  beg  SS,  $ßfj,  2B".  23tlbuttg  be§  unb 


3tbbitbungen  ntadjen  ben  3öert  ber  Uebungen  unb  bie  2lrt  ber  S3e= 
meguttgen  be§  Spred)organ§  flar .*)  (£§  tä§t  fid)  bei  genauer  £te= 
obad)tung  ber@aumen=  unb  SJtunbftellung  ber  @inftu§  ber  Stimmübungeti 
nicf)t  nur  auf  bie  (Snttnidtung  be3  |)atfe3,  fonbern  aud)  ber  unteren 
(Sefidjtäpartie  beuttid)  erfennen,  tnie  bie§  unfere  Stbbitbungen  ner= 
beuttidjen. 

(Sröfiere  ©d)tnierigfeiten  bereiten  berartige  Hebungen  bemjenigen, 
ber  beim  ©predjen  gifdjett  ober  mit  ber  .ßmtge  anftöfjt.  23efonber§ 
ftörenb  geigt  fid)  biefer  ^elfter  bei  ber  9tu§fpract)e  be§  <B.  .£)ie  3Ser= 

*)  23ergl.  and) :  9t.  ©erling,  S)ie  ©pmnaftif  be§  SBitfenS.  II.  Stuft.  3  9Jt. 
3n  beheben  burd)  ben  Verlag  be§  Staturar§t. 
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befferung  be§  ©  ift  bent  berühmten  fraget  93ortragSmeifter  ©fraup 
am  beften  gelungen,  be§halb  folge  id)  hier  feinen  Angaben,  roie  er  fie 
in  bent  2öerfe  „bie  tetft  ber  9tebe  unb  be§  23ortrage§"  machte. 

£>ie  sDtethobe,  bie  mir  ^ur  93efeitigung  eines  fehlerhaften 
äifdjelnben  S  angeben,  f'ann  mit  inS  9luge  fallenben  SJtobififationen 
auch  non  jenen  als  Uebung  benutzt  merben,  bie  ein  minber  forrefteS 
S  gur  Verfügung  haben. 

£>aS  3ifd)etn  fontmt  in  ber  dfeget  nur  oon  einer  falfcheit 
ßungenfteltung  her.  Seltener  ift  eine  mangelhafte  ©rfpiration  an 
bem  3tf<^eln  fcljulb.  3)iefe  auf  ©runb  unferer  9ltemgi)mnaftif  ju 
regeln,  mirb  bann  um  fo  mehr  Pflicht  ber  ßernenben  fein. 


D)ort,  roo  3Qhn=  ober  ^ieferbefeftc  ber  ©runb  biefeS  Sprach* 
fel)lerS  finb,  mirb  fich  burch  methobifdje  Uebung  mol)l  aud)  (burch 
'öilbung  einer  @rfah=9lrtifulationSftetle)  mit  ber  3eit  ein  S=©eräufch 
bilben  unb  ergmingen  laffen.  £)a  jeboch  biefe  sJftethoben  oon  ber  9lrt 
beS  organifchen  S)efeftS  abhängen  unb  in  baS  ©ebiet  über  Therapie 
ber  Sprachfehler  gehören,  fotl  hierauf  nicht  meiter  eingegangen 
merben.  (©iehe  2lbb.  21.)  93eim  3iftf)etn  mirb  bie  3nnge  meift  feit- 
lid)  oerfdjoben,  maS  oft  mol)I  auf  eine  feitliche  3nhnlüde  auS  ber 
ßeit  beS  3ahnmechfeIS  herftammt.  D)er  3ifd3er  mirb  {ebenfalls  gut 
baran  tun,  etroa  nod)  beftehenbe  3nhntnden  oont  ßnhnarjt  ausfüllen 
p  taffen,  bod)  ift  bieS  nicht  abfolut  nötig. 

^ebenfalls  mirb  er  fich  burch  ©elbftbeobachtung  flar  merben 
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muffen,  nacf)  meldjer  ©eite  f)tn  feine  3unge  bei  feiner  S=$8itbung  ftrebt. 
93ci  allen  Ueb  ungen  mirb  er  nun  anfangs  barauf  ^öebactjt  neunten 
ntüffen,  bie  3unge  nach  ber  entgegengefetzten  ©eite  bi«  3U  bringen. 
Nantes  ßefen  mit  fixierter  3ungenhaltung  nad)  jener  ©eite  mirb  ben 
3rcecf  erfüllen,  SJtan  taffe  fid)  nid)t  baburd)  irre  machen,  bajs  infolge 
biefer  3ungenfirierung  bie  2lu§fprad)e  unbeittlid)  mirb.  3Öir  haben  eS 
ja  l)ier  mit  einer  3tnfangSübung  §u  tun,  roetctje  ben  30^  t)at,  ber 
3unge  burd)  ben  StuSgteicf)  zuüfchen  ©eroohnheitSfteltung  unb  3umng3= 
ftellung  bie  tDlittellage  abzunötigen.  £)a  ber  3if<i)ter  in  ber  Sieget 
aud)  baS  b  unb  t  feitticf)  bitbet,  fo  mirb  er  erft  bann  zur  fotgenben 
Uebung  fd)reiten,  menn  er  bie  $ahigfeit  erlangt,  bie  3unge  gerabe  in 
bie  Sflitte  ber  ©djneibe^ätjnc  31t  hatten.  (2tbb.  10,  20,  21,  22.) 

2)1  an  beginne  nun  bamit,  ber  3unge  einen  feften  USSerfdjtuf)  ab= 
unnötigen.  9)ian  neunte  tief  2ltem,  fetze  bie  3imge  richtig  §um  t  ein 
unb  preffe  nun  bie  3ungenfpit)e  red)t  feft  an,  inbent  man  gleichzeitig 
unter  ßmangsbrud  (23aud)=  unb  3rcerd)feltpreffe)  bie  Suft  in  ber 

9Jtunbt)öt)te  fomprintiert.  9)tan  hatte  biefen  feften  t=^öerfc£)tii^  ohne 
ihn  51t  öffnen  mögtichft  lange  an,  taffe  fid)  auch  burd)  ba§  3wangS= 

gefiibt  nicht  beirren,  ©chtiefjtid)  fd)nette  man  unter  gleichzeitiger 

Oeffnung  ber  tiefer  bie  3unge  lebhaft  non  ber  s-ßerfd)tujBftelte  ab. 
Sie  ftarf  e  ©rptofion  mirb  bann  ein  fnaltartigeS  ©eräufdh  (etma  rcie 
beim  Oeffnen  einer  ftarf  oerpfropften  fylafdtje)  heroorrufen.  @in 
Kebtfopfton  barf  abfotut  nid)t  gebitbet  merben.  23or  jebent  einzelnen 
SSerfdtlujg  nehme  man  nenerbingS  tief  2ttem.  Sa  biefe  Uebung  bie 
3«nge  mie  bie  23aucf)preffe  ftarf  anftrengt,  fo  mache  man  biefelbe 

fteiS  nur  fünfmal  unb  gönne  fid)  bann  eine  Stuhepaufe.  SJtan  achte 
befonberS  barauf,  bafj  bie  3unge  toährenb  be§  23erfd)Iuffe§  genau 
in  ber  3ld)fe  ber  SJtunbhöhte  ftehe  unb  auch  beim  3urücffd)nellen  fo 
oerbteibe. 

3e  nad)  beut  ©rabe  beS  ^3ifd)etn§  mirb  biefe  Uebung  mit  ben 
Sefeübungen  8—14  Sage  lang,  tägtid)  mit  dhthepaufen,  1 — 2  ©tunben 
oorznnehmen  fein.  -fpat  man  nun  ben  richtigen  t=2Serfchtup,  bie  richtige 
3ungenftettung  zur  fyertigfeit  gebracht,  fo  mirb  man  zu  folgenber 
Uebung  fd)reiten. 

3nbent  man  in  oben  angegebener  SBeife  ben  t=23erfcbtufj 
bitbet,  bie  Komprimierung  ber  Öuft  unter  3u,augSgefut)I  bei= 
behätt,  töft  man  burd)  langfameS  Vorgehen  unb  ©enfen  ber 
ßungenfpi^e,  inbent  man  aber  beftänbig  mit  bent  $ungenförper 
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nact)  oorn  brücft,  ben  ißerfcfjlufj.  9tuf  biefe  s4öeife  mirb  in  bent 
Momente,  mo  fid)  ein  ©patt  bitbet,  ber  3=Saut  $u  ($et)ör  treten, 
ben  nun  ber  Uebenbe  mit  $eftt)alten  bicfer  geroonnenen  ©tellung 
ermatten  mirb  —  immer  unter  3mang3gefül)t  otjne  Ket)tfopfton. 
$)iefe  Hebung  mirb  mieberfjolt  oorgenommen,  mobei  ba3  eigene 
©ef)ör  be3  Sernenbeit  it)n  tetjren  mirb,  roenn  ba3  fcbjönfte  nnb  reinfte  3 
51t  oernetpnen  ift.  .fpat  er  hierin  eine  gemiffe  ^ertigfeit  erlangt,  fo 
töfe  er  nun  ben  ißerfctjlufj,  taffe  aber  ben  Suftftront  otjne  Stnroenbung 
ber  33aud)preffe  t)inburd)ftrömen. 

9fad)  mieberf)otten  Hebungen  mit  oort)ergegangenem  USBerfdjtuf}, 
beren  2)auer  ebenfalls  uom  ©rabe  be3  ßifdjetnS  abf)ängt,  mirb  ber 
Sernenbe  gum  33emuj3tfein  ber  3=©tettung  gefontmett  fein,  unb  er  mirb 
nun  ba3  3  otpte  oort)erget)enben  USaut  einftetlen,  mobei  er  anfangs 
mieber  mit,  fpäter  otjne  33aud)preffe  üben  mirb.  @r  adjte  beftänbig 
barauf,  bafj  bie  ,3unge  bie  SJUttetlage  beibel)(itt,  unb  bap  ber  in  ber 
SJtitte  auSftröntenbe  Suftftrom  unb  Saut  in  ber  SHitte  beS  Unterlippen = 
ranbeS  empfunben  merben. 

@rft  rcenn  ber  Uebenbe  unter  ftarfem  3mang3gefitf)l  ba3  3  fet)ter= 
to3  gu  bitben  oermag,  oerfu^e  er  e3,  ben  Ket)lfopfton  mit  bent  3  — 
ba3  er  bann  mit  geringem  Suftbrud  unb  geringerem  3itngenmiberftanb 
bitbet  —  51t  oerbinben. 

©pater  folgen  bie  Uebungen. 

31  teilt.  3=©teltung:  fcfyarfeS  tontofeS  3. 


ufm.  fombiniert  mit  alten  totalen.  ®er  3=Saut  mirb  tätige 
angctjatten  unb  bann  unter  einer  2tu3atmung  nur  ein 
ißof'al  angefügt. 


1.  3 — a 
§ — e 
3 — i 
3 — 0 
3— u 

2.  a — 3 — a . fombiniert  ufm. 

£>er  23ot’at  mit  teidjtem  Grinfai}  creScenbiert,  ba3  3  bauernb 
anget)cingt  unb  gunt  becreScenbierettben  (abnefpnenbett)  Söofat 
tjinübergeteitet. 

3.  9ltem.  3=©tetlung.  33itbnng  be3  23l&f)laute3,  roeid)e3  ftimmbafteS 
3  mit  ber  Kombination  1  unb  2. 

4.  Unter  einem  9ttem: 

ff — a  (ftimmtoS)  — fa  (ftimmljaft)  ufm. 

5.  a — ffa— afa  ufm. 

Üiad)  biefen  Uebungen,  bie  tägtid)  nnb  anbauernb  mieberbolt 
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merben  ntüffen,  mirb  bie  Gilbung  beS  S  bent  Sernenben  feine  ©d)tnierig= 
feiten  tnefyr  bereiten.  <£s  fommt  nun  nur  nod)  barauf  an,  if)tn  bie 
praftifd)e  Stnroenbung  31t  eigen  51t  machen. 

®er  Öernettbe  roätjle  fid)  nun  ein  beftimmteS  Sefeftücf,  unter* 
ftreicbe  ficf)  in  bemfelben  jeben  norfommenben  S*Saut  (bantit  feine 
2tufmerff  amfeit  roacbgerufen  inerbe).  2tun  lefe  er  bie  Sefeftücf  e  taut 
unb  langfant,  wobei  er  jeben  S=8aut  fd)arf,  ftimmtoS  unb  anbaucrnb 
bitbe  unb  fpredje,  3.  23.  ber  ©at$: 

3d)  3iäf)tte  ^roan^ig  $af)re 
mürbe  fo  gefprocfjen  roerbeit  ntüffen: 

$d)  tS  .  .  .  ät)Ite  tS  .  .  .  mantS  .  .  .  ig  ^af)re 

ufro.  ufm. 

9Wan  acf)te  barauf,  anfangs  ftetS  mit  nottein  2ltem  31t  tefen; 
beSbatb  mirb  ber  2ltent,  ohne  :Küd'fid)t  auf  bie  ^nterpunftion  be= 
tiebig  erneuert. 

23 ei  biefen  ßefeübungen  mit  bent  ftimmtofen  S  mirb  bie  ßeit* 
bauer  beS  S*8auteS  altmäbtid)  abgefür^t,  baS  5£empo  beS  SefenS 
aUntäf)tid)  befcf)teunigt. 

@rft  bei  norgefd)rittener  $ertigfeit  fdjreite  ntan  31t  ber  unter* 
fd)ieblict)en  23itbung  beS  ftimmtofen  ff  unb  beS  ftimint)aften  S. 

2)ie  bicr  angegebene  SJtetbobe  mirb  bei  einiger  ©etbftbeobad)tung 
unb  bei  großem  ^teijje  jeben  3ifd)Ier  oon  feinem  ©pradjfebter,  ober 
beffer  gefagt,  non  feiner  ©precbunart  befreien. 

£)aS  fehlerhafte  fd)  ber  3ifd)ter  mirb  fid)  ttacf)  Grrternung  beS 
reinen  S  non  fetbft  abftetten,  bemt  aud)  jenes  ift  nteiftenS  nur  auf 
eine  feittidje  ßungenftettung  3urücf3ufübren. 

2Item,  23itbung  beS  t=23erfcf)tuffeS,  hierauf  23eränberung  ber 
^ungenfpi^e  unter  gteid)3eitiger  ©enfung  beS  ßungenrücfenS  unb 
3urücf3iebung  beS  gebauten  ^ungenförperS.  2titd)  mirb  f)ier  baS 
@ef)ör  bent  Sernenben  bie  richtige  23itbungSart  tet)ren. 

2)ie  Uebungett  ergaben  fid)  nad)  ben  S  *  Hebungen  non  fetbft. 

1)  ffa  —  fci)a, 

2)  tffa  —  fd)a, 

3)  fa  —  fd)a  ufm. 

£)er  Uebenbe  iitac£)e  fid)  ftar,  ba§  bie  uorgefd)riebenen  Uebuttgen 
ber  ©timtne  ebenfo  toie  bie  £an3Übitngen  einen  hoben  praftifchen 
2Cßert  'haben.  ®te  @tegan3  ber  23emegungen  im  gemöhntidjen  Seben 
mirb  geförbert  unb  bie  ©cf)önbeit,  Kraft  unb  Klangfarbe  ber  (Stimme 
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bebeutet  im  33eruf§=  wie  im  ©efellfchaftSteben  eine  ununterbrochene 
Stette  non  ©rfolgen  unb  Siegen  über  bic  minbergefdjulten  9Jtit= 
bewerbet. 

Ser  San 3  swingt  un§  gur  Harmonie,  er  ift  bie  Sirene  ber 
©pmnaftif.  Sie  Sprache  wie  ber  @efang  finb  Harmonie  in  Sonett. 
SB  er  fie  bef)errfcf)t,  ber  wirft  auf  2Iuge  unb  Ohr  gugteirf)  in  an= 
genelpnfter  SBeife  burd)  ben  9^^r)t£)niu§  aller  Bewegungen  unb  bie 
Sflufif  ber  Sprache.  Harmonie  ift  atte§,  fie  gewinnt  unb  be= 
gaubert,  fie  eerleiht  alte  Befriebiguttg,  fie  ift  bie  „(Srsieherin  jur 
Schönheit"  unb  „Schönheit"  gugteief) ! 
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Seher  2J?enfcf)  tarnt  fdtön  tu  erben,  tueitn  er  e8  tuill 
imb  mit  beit  recfjten  Mitteln  battad)  ftrebt:  feine  hotte 
©tgentiimtidjfeit  51t  tuatjren  uitb  31t  enttuidetn. 

ie  gan^e  Verwaltung  ber  Natur  ift  auf  9lu§bnttf  berechnet, 
—  fagt  Gniterfon  —  „ber  f’dCjiüa^ljaftc  Körper  fpridjt  alte 
Sprachen.  Tie  Ntenfdjen  ftnb  tnie  ©enfer  Uhren  mit 
friftatlenen  ©ehäufen,  burch  welche  ntan  jebe  Bewegung 
wahrnimmt.  Ta?  SebenSeliyier  fteigt  in  biefen  fdjöngeftalteten  53e= 
haltern  auf  unb  ab  unb  geigt  bent  Neugierigen,  wie  eS  mit  ihnen 
fleht-  9lugen  unb  ©eficf)t  nerraten,  wa?  bie  Seele  uornimmt,  wie 
alt  fie  ift,  welche  $iele  fie  fich  gefteeft  hat;  bie  9lttgen  beuten  ba? 
Sllter  be?  ($eifte?  an,  ober  burd)  wieoiel  formen  er  fich  bereit? 
emporgearbeitet  hat-  @3  ift  eine  Verlegung  be?  Eigentumsrechtes, 
wenn  wir  mit  bent  fauche  be?  9ltemS  noch  fagen,  wa?  bie  9lugen 
nicht  nerfehlen,  jebent  auf  ber  Strafe  Voriibergehenbeit  ju  entbetfen". 
—  Unb  fo  h«t  aud)  m o hl  Ntir^a  Schafft)  ba?  richtige  getroffen,  wenn 
er  fagt: 

„3u  jebeS  SJienfchen  @efid)te 
Stef)t  feine  ©efd)icbtc, 

Sein  Raffen  unb  Sieben 
Teutlidfj  aefdjriebcn; 

Sein  ittnerfteS  Söefen, 
tritt  hier  att’S  Sicht  — 

Tod)  nicht  jeher  fattn’S  lefeit, 
üßerftchen  jeber  nicht" 

Jür  bett  s^3 f) V) fi 0 gtt 0 11t i f e r ,  ber  ja  meift  and)  zugleich  'pfpdjologc 
ift,  ober  bod)  fein  füllte,  ift  jeber  ÜNenfch  ein  Vud)  unb  fein  Eeftdn 
Titelblatt  unb  Inhaltsangabe  zugleich,  teilte  VerftellungSfunft  uer= 
mag  über  ba?  innere  bauernb  ^u  tauften,  wenn  auch  bisweilen 
„be?  Vud)eS  Inhalt“  ber  Titelangabe  nicht  j$u  entfprechen  fdjeint. 
Töte  fid)  ^  geübte  Eraphotoge  felbft  burd)  eine  gefchicft  oerftetltc 
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|)cmbfd)rift  nur  feiten  tänfdjen  täfjt,  fo  ber  erfahrene  s^§i)ftoc5nomifer 
nid)t  über  baS  9Ieufjere.  9Bot)l  fann  man  feinen  ©efid)tSauSbrucf 
oerftellen,  aber  baS  eigentliche  ©efid)t  fdjaut  gmifdjen  bem  erfünftelten 
ÜRienenfpiel  ^ernor,  fid)tbar  atlerbingS  nur  für  ben,  ber  51t  lefen 
oerftet)t. 

„$eber  SD^enfrf)  ift,  mie  eS  in  ©ngelS  ÜUtimif  tjeijöt,  in  gemiffem 
Sinne  Schaufpieler,  inbent  er  fid)  felbft  in  feiner  eigenften  Sßefenl)eit 
heroorgubringen  unb  barguftellen  I)at,  unb  eS  ihm  in  feiner  fRepräfen* 
tation  ftetS  barauf  anfommen  muj3,  fid)  in  bem  rechten  Son  unb  Schief 
feiner  ©yifteng  nicht  51t  uergreifen  unb  barum  bie  geeignetften  unb 
mürbigften  formen  für  fid)  gu  finben.  S)ie  ®arftetlung  ber  menfch* 
liehen  ^erfönlichfeit  beginnt  ba^er  non  innen  heraus  unfr  foe  cbarafter-- 
gemäfjefte,  auSbrucfootlfte  (unb  gugleich  fdffönfte)  ©eftalt  roirb  bie  fein, 
meld)e  fid)  aus  ihren  geiftigen  Momenten  aufbaut,  fid)  gewiffermafjen 
als  93Iüte  berfelben  geformt  hat-" 

©ntfpricht  banadj  ber  9luSbrucf  beS  ©efid)teS  bem  ©harafter,  fo 
läfjt  fid)  bod)  nicht  leugnen,  bafj  föarifaturen  infofern  möglich  finb, 
als  93itbungS=  ober  richtiger  „©ntwidflungSmcingct"  uorliegen.  £>iefe 
taffen  fid)  auch  in  fpäterer  $eit,  b.  h-  felbft  noch  beim  ©rwadifcnen 
bis  gu  einem  geroiffen  ©rabe  auSgleichen  unb  befeitigen. 

©in  fchöneS  ©efid)t  f oll  nach  unferer  9(nfd)auung  ein  nicht  51t 
längliches,  aber  aud)  nicht  gu  furgeS,  eiförmiges  Ooal  aufmeifen,  bie 
Stirn  frei  unb  gewölbt,  bie  9lugen  follen  non  einem  leid)ten  33ogeit 
überfd)attet,  weit  unb  horizontal  gefd)liht  fein.  vSie  9iafe  fotl  gerabe, 
ober  fanft  gebogen,  mäfjig  norftel)enb,  nicht  platt  unb  ber  s3lafenrücfen 
nid)t  eingefunfen  fein.  ®ie  langen  follen  in  fanfter  ©rhöhung  bie 
Zinifd)en  bem  33acfenf’nod)en  unb  bem  Unterfiefer  uorhanbene  Höhlung 
angenehm  auSgleidfen,  ber  9Jiunb  fotl  mit  ber  ein  wenig  überftehenben 
Oberlippe  eine  fanfte  ^Seitenlinie  bitben,  aud)  gewulftet  fein  unb  beim 
Sprechen  gewinnen.  2)aS  Sfinn  fotl  onat  fein  unb  foweit  norftehen, 
bajs  eS  mit  ber  Oberlippe  eine  f entrechte  Sinie  bitbet.  2)aS  Ohr  fotl 
nicht  grofj  unb  abftehenb  unb  ber  Staub  ber  Sd)neibegähne  fein 
fchräger  fein.  (Sdjulg.)  Seiber  fann  aber  fein  fDtenfd)  bicfe  SSorgüge 
fid)  fetber  geben,  benn  bie  Gilbung  beS  föopfeS  unb  ber  ©efid)tSgüge 
beginnt  bereits  in  einer  ßeit,  ba  ber  ©igentümer  non  ber  9lotwenbtg= 
feit  unb  93föglid)feit  einer  pflege  feines  9t eueren  nod)  feine  9lhnung 
hat.  ItebrigenS  fpielt  befanntlich  bie  Vererbung  eine  nicht  geringe  fftotle. 
s33fan  fann  auch  h^fichtlich  beS  9leu§eren  gar  nicht  uorfidfjtig  genug 
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fein  in  ber  äBaßl  feiner  ©Item.  sJ)iit  aller  93ered)tigung  forbert  in 
biefer  |>inficl)t  Dr.  Scßreber  in  feiner  ©r3ief)ung  jur  Sd)önl)eit,  baß 
e§  al§  ©runbfaß  feftgeljalten  werben  nutzte,  in  jeber  3U  fd)ließenbett 
©ße  minbeften§  bei  einem  ber  beiben  ©atten  eine  tabeifreie,  bie 
Mängel  be§  anberen  Steile§  bedeute  unb  oerbeffernbe  Slonftitution  311 
münfcßen.  Sidjerlicf)  mürben  baburd)  wenigftenS  grobe  SJtißgriffe  unb 
fomit  unenblid)  nie!  angeborene^  Unglürf  oerßütet  werben.  —  2luf 
unferen  Unioerfitäten  unb  lanbwirtf djaftlicßen  Seßranftatten  werben 
bie  ©rgebniffe  ber  betreff enben  wiffenfcßaftlkßen  fyorfcßungen  $ur 
$örberung  be§  beftmöglid)en  ©ebeißenS  unb  ber  ftufenmeifen  93er* 
ebelung  aller  ©attungen  oon  9tußpflan3en  unb  sJiu^tieren  mit  töb= 
lid)em  ©ifer  gefammelt,  benutzt,  al§  felbftänbige  ^acßftubien  fpftematifcß 
gelehrt  unb  fo  immer  mehr  oerbreitet;  —  wie  aber  ba3  pßpfifcße  unb 
moralifdje  ©ebeißen  unb  bie  93erebelung  ber  Sßtenfcßennatur  oou 
©eneration  3U  ©eneration  31t  förbern  fei,  ba3  überlast  man  größten* 
teil§  bent  nid)tgefcßulten  ißrioatgutbünfen  unb  bem  gebauten*  unb' 
regellofeit  ©piele  be§  8eben§!  ©erabe  ber,  bem  allgemeinften  menfcb* 
liefen  $ntereffe  3imäcßft  liegenben,  allerunentbebrlicßften  &unft,  ber 
ÜJtenfcßenbilbung  feßlt  bie  miffenfcßaftlicße  unb  ft)ftematifd)e  ©runb* 
läge!  (Sollte  benn  ber  SJlenfcß  ben  SJtenfcßen,  fein  eigene^  ©efcßlecßt, 
nießt  berfelben  Sorgfalt,  nießt  beleihen  StubiumS  für  wert  ßalten,. 
wie  ba§  ber  i)3flan3en  unb  Stiere??  —  2)e§  ÜJtenfcßen,  welcher  nidp 
nur  in  geiftiger,  fonbern  aud)  in  pßijfifcßer  .fpinfießt  an  93erooll* 
fommnungSfäßigfeit  alle  anberen  ©efeßöpfe  überragt?!!  — 

9lUerbing§  fommen  neben  ber  Vererbung  nod)  anbere  Momente 
in  93etrad)t.  SDie  eigentlicfje  SBirfung  ber  Vererbung  aber  wirb  erft 
feftgeftellt  bureß  bie  3Jiad)t  ber  äußeren  9Sert)ältniffe  unb  bie  53efonber* 
ßeüen  im  ©influß  biefer  letzteren,  ©in  9Jlenfcß,  ber  Sprößling  £)öd)ft 
oerebelter  @r3euger,  bie  beften  Einlagen  oon  ©eburt  au§  beftßenb, 
oerfommt  unb  entwidelt  fid)  rücffcßreitenb,  oerliert  ba§  beftimmte 
©epräge  feiner  91rt,  wenn  junger,  ©lenb,  Scßmacß,  ©rniebrigung  oon 
föinbedbeinen  an  ißn  begleiten,  bie  2Boßltat  guter  ©r^iebjung  ißnt  nießt 
3itteil  wirb  unb  übermäßige  91rbeit  feinen  Körper  aufreibt,  feiner 
Seele  $raft  oernid)tet.  —  Untgefeßrt  oermag  ein  äftenfcß  mit  wenig 
in  93etrad)t  tommenben  Slnlagcn  unter  günftigen  äußeren  ilmftänben 
unb  forgfältiger  ©r^ietjung  31t  fcßärferer  91u§bilbung  feiner  i)3erfönlicß* 
feit  31t  gelangen,  unb  fobann  sJtacßfommen  31t  er3eugen,  bie  unter 
ßalbmeg§  guten  Seben^bebingungen  au§gefprocßene  ißerfönlicßt’eiten 
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werben,  $n  biefent  $alle  fomtnen  Vererbung  unb  SebenSuerhältniffe 
fo  ziemlid)  gleichmäßig  zur  SBirfung,  nur  nicht  gleichzeitig,  fonbern 
aufeinanber  fotgenb.  (Speich.) 

Söenn  wir  nun  auch  unfre  Gilbung  wenigftenS  in  ben  erften 
fahren  unfereS  SeinS  nicht  31t  beeinfluffen  oermögen,  fonbern  bieS 
unferen  ©Beugern  unb  ©rzielfern  überlaffen  müffen,  fo  fönnen  wir 
hoch  immerhin  manches  nachholen.  2111erbing3  h^tte  eS  feinen  $wecf, 
hier  ähnliche  2lnleitungen  zu  geben,  wie,  ber  gute  alte  Siebe*)  im 
^ahre  1791,  ber  ba  einfach  rief:  „Staffen  Sie  fich  ©emälbe  an,  bie 
ben  21u3brucf  beS  fanften,  liebeoolfen,  empfehlenben  unb  anreizenbett 
haben  unb  uerfuefjen  Sie  banad),  oorzügfid)  beS  Borgens,  $hre  $üge; 
ahmen  Sie  unoerbr offen  nad)  unb  ihr  ©efid)t  wirb  bie  $üge  nach  unb 
nach  befommen,  bie  Sie  in  jenen  mit  Söärnte  liebten,  mit  $nbrunft 
fid)  felbft  wünfehten.  Sernen  Sie  oont  9Jtaler  unb  $ilbhauer,  wie  ber 
baS  erhabene,  freunbliche,  fanfte,  benfertbe  2luge  ftcllt,  unb  brehen  Sie 
oft  in  ber  ©infamfeit  $h1'  9luge  nach  biefen  Regeln." 

©3  mag  ununterfud)t  bleiben,  ob  bie  SBirfung  in  jebent  $alle 
cintritt,  aber  eS  würbe  nur  gefdjehen  fönnen  auf  Soften  ber  91atür= 
tichfeit.  „Schöne  ©efid)ter  fchneiben  lernen"  foUte  fein  äftenfcf)  Sie 
Gilbung  beS  2lntlitze3  beruht  weniger  auf  ber  Aneignung  neuer 
gefälliger  formen,  als  oietmehr  auf  ber  91bgewöbnnng  ber  baSfelbe 
entftellenben  höflichen  ©eroohnheiten. 

Sie  freie  Stirn  ift  eine  $ierbe  beS  ©efidjteS;  Runzeln  unb 
galten  trüben  ihre  Schönheit,  deshalb  follten  wir  eS  oermeiben,  bie 
Stirn  bei  jeber  iBerftimmung  finfter  zu  ha^en,  unb  mehr  noch  burch 
©mporziehen  ber  2lugenbrauen  Sorgenfalten  heroorzurufen.  2Bo  biefer 
91at  zu  fpät  fommt  wirb  burch  täglich  mehrmals  wieberholte 
Streichungen  mit  ben  ^ingerfpitjeu  oon  ber  Stirnmitte  nach  hen 
Schläfen  hin  eine  befriebigenbe  ©lättung  erzielt  werben  fönnen.  91m 
beften  wirb  biefe  Stirnmaffage  täglich  breimal  je  oier  bis  fünf 
Minuten  lang  uorgenommen. 

Sie  pflege  unb  ©ntwidlung  ber  91ugen  ift  einein  Seutfchlaub 
leiber  noch  faft  unbefannte  Äunft.  Saft  eS  eine  -fhjgiene  beS  91ugeS 
gibt,  burcl)  bie  nicht  allein  bie  Sdjönljeit  unb  21uSbrucfSfähigfeit  biefer 
©efid)tSzierben,  fonbern  auch  ©ehfraft  erhalten  unb  gefräftigt 
werben  fann,  wiffen  bisher  nur  wenige.  Sie  93rille  unb  ber  Klemmer 

*)  3-  6.  ©iebe:  §anbbud)  für  bie  äußere  Sötlbung  ober  Siegeln  be« 
SlnftanbcS,  be2  Sieijeg,  ber  ©rajic  mxb  ber  feine»  gute»  £ebeu§art.  SBerliit  1791. 
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finb  gewifj)  recht  wertoolle  ©rrungenfebaften,  aber  fie  finb  unb  bleiben 
boeb  nur  Slugenfrücfen. 

Sin  tägliche  Töafd)ung  ber  Singen  in  20°  R.  reinem  SBaffer 
ohne  ©eifen^ufat)  unb  an  ein  fur^eS  Slugenbab  follten  fd)on  bie  $inber 
gemahnt  werben;  {ebenfalls  aber  biirfte  biefe  einfache  b9gienifd)e 
Siegel  ntemanb  aujser  ad)t  laffen,  in  beffen  Familie  Singen fd)wäd)e 
unb  Slitgenleiben  Ijeimifcf)  finb. 

3u  ben  Slugenbäbern  oerwenbet  man  ein  Slugenb ab eglaS- 
ober  SiförglaS.  TaS  gefdfloffene  Singe  mirb  feft  an  ben  Staub 
beS  gefüllten  ©löschen  gebrüeft  unb  mehrmals  geöffnet.  T)aS 
Sßaffer  füllte  of)ite  gegenteilige  ärztliche  Berorbnung  niemals  fälter 
fein  als  18°  R. 

ferner  ift  bei  tiefliegenben  Slugen  aud)  fanfte  Slugenmaffage  oor= 
junefymen.  ©anfte  ©treidjungen  ber  gefdjloffenen  Siber  oont  Siafen= 
mint'el  nad)  ben  ©d)läfen  f)in  unb  milbe  Vibration  (@rfd)ütterung)  beS 
SlugeS  ift  auSreidjenb.  Tie  Slnwenbung  foll  1 — 2  SJiinuten  lang, 
fortgefet^t  werben. 

Bon  Ijoljem  Sßert  aber  ift  baS  Slugen  turnen  unb  bie  Slugen^ 
gpmnaftif.  ©in  &aie,  ber  beutfdje  Offizier,  ^auptmann  Starl  non 
ßiegler,  ^at  ^uerft  auf  bie  2öid)tigfeit  beS  SlugenturnenS  aufmerffam 
gemacht.  Tanad)  foll  ber  Turnlehrer  mit  bem  3eid)enlehrer  9iüdfprad)e 
nehmen  unb  baS  Slugenturnen  bem  ©ang  beS  3eid)enunterrid)tS  an= 
paffen.  ferner  foßte  auf  bem  ©cf)ulf)ofe  bie  ©ntfernung  oon  50  m 
ober,  roo  bieS  wegen  beS  SiaunteS  nicht  möglicl)  ift,  non  25  m  ab= 
gefteeft  fein.  Taburd)  wirb  jweierlei  erreicht ;  einmal  prägt  fid)  bem 
Singe  bie  ©ntfernung  burd)  bie  tägliche  Beobadjtung  feft  ein,  fobann 
fann  ber  ©cf)üler  ungehalten  werben,  biefe  (Entfernung  ab^ufchreiten, 
um  fid)  barüber  flar  gu  fein,  wie  oiel  ©djritte  er  (}ur  3urücflegung 
oon  100  m  nötig  hat.  (Eine  Hebung  anberer  Slrt,  bie  gugleicf)  eine 
Beurteilung  beS  ©ehoermögenS  ber  ©d)üler  geftattet,  ift  ber  Hinweis 
auf  nid)t  fef)r  inS  Sluge  fallenbe  ©egenftänbe,  etwa  auf  eine  3ßetter= 
faljne  ober  einen  fleinen  ©djornftein  in  ber  $erne.  Tiefe  Hebung  bat 
ben  Borjug,  bafj  ber  oberflächliche  ©dptler  genauer  fehen  lernt  unb 
ber  ftnrafidjtige  auf  bie  fyeljler  feines  SlugeS  aufmerffam  wirb.  Ten 
©rab  ber  Stur^fidjtigfeit  fann  ber  Turnlehrer  leicht  unb  ohne  fonftige 
Hilfsmittel  mit  ber  oon  ?ßrof.  Dr.  H-  ©of)n  entworfenen  „Tabelle  gur 
Prüfung  ber  ©ehfcf)ärfe"  feftftellen.  ©ine  gute  Hebung,  bie  $inber 
3ur  Slufmerffamfeit  <ju  erziehen,  ift  baS  plö^lid;e  ©rfcheinen*  unb 
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fdjneü  üöerfdjwinbenlaffen  oon  ©egenftänben,  bie  ber  ©d)üler  alSbamt 
gu  befchreiben  f)at  (Slbbtlbungen  uon  Vieren,  23ucbftaben,  Jahlen  ufra.)- 
SDurdj  bie  ©chnelligfeit,  mit  ber  bie  Eegenftänbe  auftreten  unb  roieber 
uerfchwinben,  wirb  bie  9lufnterffantfeit  ber  ©chüler  gewecft  unb  baS 
2luge  an  baS  fcbnede  2lufnebmen  ber  Eegenftänbe  gewöhnt.  2)aS 
befte  9JtitteI  gur  ©djulung  unb  Hebung  beS  2(ugeS  finb  ©pajiergänge. 
3)en  ^auptroert  wirb  ber  Set)rer  auf  bie  Orientierung  int  Eelänbe 
legen  unb  biefen  ©inn  bei  ber  Jugenb  p  werfen  fudjen.  ®ie  ©djüler 
werben  mit  ben  Himmelsrichtungen  bel’annt  gemacht  unb  barüber 
belehrt,  wie  man  fich  bei  beberftent  .stimmet  aud)  ohne  .^ornpafj  orien= 


tiercn  fattn.  Kirchtürme  liegen  nad)  2Befien.  äftooS  an  alten  Daumen 
unb  ein^elftehenben  ©teinen  an  ber  üftorbfeite.  Ein  23aumftamm  hat 
in  ber  Dichtung  nad)  ©üben  bie  breiteften,  nad)  9torben  bie  fdpitalften 
Jahresringe.  ©chliefrfid)  fönnen  Entfernungen  bis  su  600  m  gefd)ä^t 
unb  uon  einigen  Kinbern  abgefcbritten  werben.  ®iefe  Hebungen 
intereffieren  bie  Jugenb  in  h°hcm  SWafje,  1°  baff  fie  ftd)  fpäter  aud) 
auS  eigenem  Slntrieb  auf  ©pajiergängcn  mit  bent  EntfernungSfchähen 
befd)äftigt.  ©ie  förbern  ben  OrientierungSfinn  unb  tragen  bap  bei, 
bafj  bie  ©chüler  mit  offenen  2(ugen  bie  2öuttber  ber  Ülatur  beobachten 
lernen. 

Slugengpm uaftif,  wie  id)  fold)e  mit  Erfolg  angewenbet  unb 
empfohlen  habe,  wirb  rationell  in  ber  SBeife  betrieben,'  bafi  bie  Gingen 
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gefd)loffen,  noll  geöffnet  unb  gerabeauS  gerichtet  tnerbett.  (Uebung  1.) 
darauf  folgt  Slugenfchtuff  unb 

Uebung  2.  2)ie  geöffneten  Singen  tnerbett  foroeit  a(S  tttöglicl)  nad) 

linfS  gerichtet. 

Hebung  3.  £>ie  geöffneten  Slugen  tnerbett  fotneit  als  möglich  nad) 

red)tS  gerichtet. 

Uebung  4.  £)ie  geöffneten  Slugen  tnerben  gerabeauS  gerichtet. 

Uebung  5.  3)ie  geöffneten  Slugen  tnerben  nad)  oben  gerichtet. 

Uebung  6.  2)ie  geöffneten  Singen  tnerben  nach  unten  gerichtet. 

Hebung  7.  ^ie  geöffneten  Slugen  tnerben  gerabeauS  gerichtet. 


Hebung  8.  £de  geöffneten  Slugen  tnerben  fotneit  als  möglich  nach 
linfS  oben  gerichtet. 

Uebung  9.  2)ie  geöffneten  Slugen  tnerbett  fotneit  als  möglich  nach 
redjtS  oben  gerichtet. 

Uebung  10.  £)ie  geöffneten  Slugen  tnerbett  gerabeauS  gerietet. 
Uebung  11.  3)ie  gefchloff enett  Slugen  tnerben  non  rechts  nad)  linfS 
unb  non  linfS  nad)  rechts  gerollt,  6 — 8  mal. 

Uebung  12.  £>ie  gleiche  Uebung  tnirb  mit  geöffneten  Slugen  tnieberholt 
Stach  jeber  Uebung  tnerben  bie  Slugen  gefd)loffen,  ber  Uebenbe 
gählt  int  (Seifte  langfattt  1—2 — 3  unb  nun  erft  folgt  bie  ttäd)fte 
Uebung. 

2)er  $opf  breht  fid)  nid)t  mit  ttad)  ber  iölid'ridjtung,  bleibt 
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üielmefyr  unbeweglich.  Unfcre  Slbbilbungen*)  23  unb  24  beuten  bie 
®opf=  unb  Slugenrichtung  an. 

3)ic  Slugengpmnaftif  fann  am  ©dfreibtifd),  bet  ber  Arbeit  int 
©ißen  unb  int  Siegen  uorgenomnten  werben,  bie  SBirhtng  bleibt  bei 
regelmäßiger  Durchführung  nicht  au§.  Die  Krähenfüße  ner* 
minbern  fiel)  unb  oerfeßwinben  oft  gänglicf),  ba§  Singe  wirb  lebhaft 
unb  befommt  einen  feßönen  ©lang,  Starre,  fteeßenbe  Slugen  werben 
fprecßenb  unb  auSbrucfSooll,  gerötete  Siber  neunten  ißre  natürliche 
$arbe  an  unb  tiefliegenbe  Singen  oeränbern  ihre  Sage  in  güuftiger 
SQBeife. 

Die  Hebungen  finb  einfach,  aber  erprobt  unb  haben  ftef)  al» 
außerorbentlid)  wirffam  erwiefen. 

Sticht  weniger  wichtig  für  ben  SluSbrucf  be§  ©efid)te3  ift  bie  Gilbung 
ber  St  afe.  Die  ©ntwieftung  ber  oerfchiebenen  formen  ber  Stafe, 
bie  SJtobeltierung  berfelben  ift,  wie  ^rofeffor  Stoßbach  in  feinen 
„SSorlef  ungen  über  Stafenfranfßeiten"  auSeinanberfetjt,  abhängig  oon 
ber  Xätigteit  ber  StafenmuSfeln.  Die  Stumpfnafe  ober  in  bie  $öf)e 
gerichtete  Stafe  beruht  nad)  ihm  offenbar  auf  einer  angeborenen  ober 
burd)  SJtangel  an  ©ebraud)  bebingten  Schwäche  ber  bie  Stafenöffnung 
oerengenben  unb  bie  Stafe  ftreefenben  SJtuSfuIatur.  „Der  9lu3brucf 
energifchen  SBollenS  unb  Drotgeg  tuirb  hingegen,  wie  man  leidit  be= 
obacßten  fann,  burd)  tonifd)e  Kontraktion  einer  größeren  Slngaßl  oon 
SJtuSfetn  be§  Köpfet  unb  be§  ©efid)te§  bewirft.  Die  .ßäßne  werben 
burd)  bie  Dätigfeit  ber  Kiefermu§feln  feft  aufeinanbergepreßt,  ber 
SJtunb  wirb  feft  gefcßloffen,  bie  Stafe  felbft  aber  burd)  bie  erwähnten 
SJtuSfeln  ßerabgegogen  unb  fonoeper  gefrümmt,  bie  Stüftern  werben 
eckiger,  bie  Slugenbraunen  gufantmengegogen  unb  bie  (Stirn  in  galten 
gelegt,  kommen  berartige  tonifd)e  Kontraktionen  infolge  pfpcßifcßer 
Vorgänge  hüußger  uor,  fo  werben  natürlid)  bie  betreffenben  SStu§feln, 
wie  alle  ftarf  angeftrengten  KörpermuSfeln ,  fich  mächtiger  entwickeln 
unb  einen  erhöhten  Donu§  behalten,  alfo  wirb  ba3  ©efid)t  aud)  in 
fcßeiitbarer  Stul)e  au§brucf3oolter  werben." 

„So  geben  feetifd)e  Vorgänge  im  SJtenfcßen",  fagt  Stoßbad),  — 

*)  Sie  beiben  Slbbilb.  finb  bent  populären  s4$rad)boerfe  be8  2lutor8  „Straft, 
©cfunbbeit,  3ugenbblüte"  entnommen.  Sasfelbe  ift  gnnt  greife  oon  6 
and]  in  12  Speften  ä.  50  Spf.  —  oon  ber  ©efdjäftgftelle  be8  Statnrargt  gu  begieben. 
©8  enthält  42  St'unftbrucftafeln,  3  Shtttftbeilagen  unb  ca.  300  Sept=3llnftrationcu 
foioic  ein  gerlegbare8  üOtobell  be8  menfdflidien  J5türper8. 
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„ba3  (Srroadjen  fdjlumntcrnber  Beibenfd)aften,  ber  'Olafe  allmählich  eine 
eblere  OJlobellierung.  Stumpfe  unb  in  bie  |)öhe  gerichtete  Olafen 
roerben  umgefehlt  eine  immer  auSbnuMofere  $orm  annehmen,  wenn 
ihre  Inhaber  nicht  oft  non  ©ebanfen  gequält,  non  Seibenfchaften  heim- 
gefucht  merben.  ^nfofern  ift  in  ber  Tat  au3  bem  Oteußeren  be§ 
OJlenfcßen  ein  Schluß  auf  feine  innere  feetifche  03efd)affenheit  ju 
Riehen." 

„(Sine  fein  gezeichnete,  cbte  Olafe  fann  bem  3Xienfd8)en  angeboren 
fein;  feine  OSorf ähren  tonnen  fie  auf  ihn  oererbt  haben,  inbetn  fie  felbft 
burch  ihre  ©eifteSfraft,  fotoie  burch  it)re  Seibenfchafteit  eine  immer 
beffcre  OJlobellierung  ber  Olafe  fertig  brachten.  Otber  e3  fann  auch 
eine  oon  Olatur  plumpere  Olafe  burch  bie  geiftige  3u4)t  fd)011  in 
einem  OJlenfchenalter  oerebett  roerben.  Taher  unterfrf)eiben  fich  auch 
ftet3  bie  geiftig  regfameren  Stäbter  burch  ihre  feineren  3üge  unb 
namentlich  ihre  ebteren  Olafen  oon  ben  gröberen  ber  dauern.  Tabei 
roirb  natürlich  eine  burd)  bie  cnergifdje  001u§felbetätigung  al£  Olu§- 
brucf  geiftiger  ßuftänbe  beffer  mobellierte  Olafe  fich  anber§  geftalten, 
je  nach  bem  angeborenen  03au  ber  Olafe." 

Olm  fd)roerften  gu  forrigieren  ift  ber  befannte  Schiefftanb  ber 
Olafe.  (Sr  roirb  burch  roieberholten  Trucf  in  ben  erften  Seben3jaf)ren 
—  Schlafen  ber  51'inber  mit  in  bie  Riffen  gebrüdttem,  ober  an  bie 
Schultern  ihrer  Trägerinnen  gepreßtem  ©eficht  —  eingeleitet  unb 
burch  Peinigen  mit  ftet3  berfelben  .fpanb,  meift  ber  rechten,  roeiter 
entroicfelt.  OJlögen  Beute  mit  ftarf  fdjiefftehenben  Olafen  einmal 
barauf  achten  unb  fie  roerben  fich  baoon  überzeugen,  baß  nach  Knfö 
ftehcnbe  Olafen  ftet§  mit  ber  linfen,  nach  rechte  ftehenbe  bagegen  mit 
ber  redeten  £>anb  gefchneuzt  unb  babei  mit  ben  Ringern  herüber- 
gebrücft  roerben. 

Ter  Schiefftanb  ber  Olafe  ift  fo  allgemein,  baß  ber  befannte 
ißrofeffor  <£>erm.  OB  elfer,  Tireftor  be3  anatontifchen  £ynftitut3  zu 
^alle  a.  S.,  fogar  eine  f leine  Schrift:  „Tie  Olfpmmetrien  ber  Olafe", 
barüber  oerfaßt  h^t-  s$rofeffor  OBelfer  teilt  barin  bie  fcßiefen  Olafen 
nicht  nur  in  hergebrachter  OBeife  in  rechte  unb  linfögebogene  ein, 
fonbern  trennt  biefelben  1.  in  „ffoltotifdje  Olafen",  ba§  finb  folche, 
bereu  fnorpeliger  Teil  nad)  ber  entgegengefetjten  Seite  abroeicht  al£ 
ber  Olafenrücfen ,  fo  baß  bie  Schiefheit  be3  letzteren  burd)  bie  Schief* 
ftetlung  ber  Olafenfpiße  einigermaßen  fompenfiert  roirb,  unb-  2.  in 
toto  nach  ein  unb  berfelben  Seite  abroeidjenbe  Olafen.  Tanach  hatten 

©erlin  g,  S)er  öoßeitbcte  SWenfct).  o 
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it.  a.  ffoliotifd)e  Olafen  mit  nad)  rechts  gerichteter  ©pitje:  OlifotauS, 
^aifer  non  Stujütanb,  (Eromwelt,  (Oraf  ^arrad),  ©eneral  ©uftina, 
(E.  Oft.  non  SBeber,  Satlepranb ,  Sitbwig  ‘aDeorient  unb  OJiirabeau. 
In  toto  nad)  recf)t§  abioeidjenbe  Olafen:  $art  Oluguft  non  SBeimar, 
SDante,  OOlurat,  (£.  ©.  (£aru§,  beffen  ©ohtt  Söotfgang  (EaruS  mtb  eine 
Tochter  be§  erfteren,  Voltaire,  (Oeneral  oott  Stabowitj,  $ranflin,  fßitt 
unb  SiobeSpierre.  ©foliotifdje  Olafen  mit  nad)  tinfS  gerichteter  ©pit^e 
hatten  u.  a.:  $riebrid)  ber  (Orofje,  OJtinifter  uon  ^önnerit),  ißrin^effin 
Söafa,  $eti;r  OJtenbetSfohmiöarthotbt),  £utl)er,  Subroig  £ied,  f^üxft 
^etip  Sid)nom3fi  unb  Soren^o  bei  OJtebici.  In  toto  nad)  tinfS  ab= 
weidjenbe  Olafen:  $ürft  OJl.  ©.  Stabgiroitt,  $o;r,  iprofeffor  (Eichftebt, 
Söithetm  oon  £mmbolbt,  (Eanooa  unb  Shocmalbfett.  2)ie  ©d)ieffteltung 
ber  'Olafe  nad)  ber  rechten  ©eite  ift  oort)errfd)enb,  weit  ja  bie  meifien 
OJtenfchen  red)t§hdnbig  finb  nnb  mit  biefer  £mnb  bie  Steinigung  be§ 
OSorfprungeS  bewirten.  OttterbingS  finben  mir  auch  bie  nad)  tinfS 
gerichteten  Olafen  in  großer  3af)t,  einmal  weit  fie  fd)on  in  ber 
$inbf)eit  nach  biefer  ©eite  hingebrüeft  mürben,  bann  aber  auch  weit 
niete  Sted)t§hdnbige  bocf)  bie  ©eroohnheit  hoben,  bie  Olafenreinigung 
mit  ber  tinfen  ^anb  51t  bewirten. 

UebrigenS  fommen  noch  anbere  OJiomente  in  betracht.  ©0 
machte  Dr.  Utende  barauf  aufmerffam,  baf)  eine  Olafe,  welche  oft 
uont  ©chnupfen  befatten  wirb,  attmähtid)  ihre  $orm  neränbert,  jebe£= 
mal  aber  ^um  Oiad)teiIe;  war  fie  fdjtanf,  fo  wirb  fie  gebunfen,  war 
fie  mehr  tur^  unb  oott,  fo  wirb  fie  fnottig,  fd)wammig  ober  folbig; 
bie  Olafenftüget  oerbiden  fid)  unb  bie  Otänber  werben  rauh,  fd)ilfernb 
uneben,  oft  rötlid)  ober  feucht.  2>er  oft  mieberfehrenbe  ©djnupfen 
lodert  unb  nerbidt  bie  ©djteimhaut,  erhält  fie  in  einem  fongeftinen 
^uftanbe  unb  biefer  überträgt  fid)  Ieid)t  in  bie  äußere  Slefteibung  be§ 
StafenfnorpelS,  ba§  ^ettengewebe  unb  bie  |)aut.  Dr.  Elende  erwähnt 
noch,  ^af3  oud)  onbauernbe  SßerbauungSftörung  bie  Schleimhaut  ber 
Otafe  §u  fatarrhatifcher  Otffeftion  geneigt  mache,  unb  bafj  e§  nicht  nur 
gaftrifd)e  JfM)lfopf=,  fonbern  aud)  gaftrifche  Otafenfatarrhe  gibt.  ®a|g 
bie  ®iät  auf  bie  fyorm  unb  baS  Otnfehen  ber  Olafe  einen  gan^  be= 
ftimmten  (Einftufj  hot,  ift  eine  befannte  Satfache.  SBir  erinnern  nur 
an  bie  roten  Olafen  ber  SBeintiebhaber,  ber  ©d)Iemmer,  bie  ihre  Olafe 
oft  in  eine  bläuliche  Traube  ober  wäfferige,  mifjfarbige  (Eurfe 
metamorphofiereu.  ©d)arfe,  gewür^hofte  ©peifen  affigieren  gleichfalls 
gern  bie  Otafe  unb  bringen  fie  in  einen  batbent^ünblicben  3uftonb, 
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ber  bie  ©truftur  ber  £>aut  oeränbert  unb  3U  ©rroeiterung  ber  ©efäße 
$eranlaffung  gibt. 

©äglid)  fortgefeßte  milbe  Staffage  —  oott  ber  ^afenrour^et  nach 
bem  äftunbe  ^u,  fanfte§  Brüden  f c£)tef ftet)crtber  Olafen  naef)  ber 
entgegengefeßten  ©eite,  täglid)e  ©efid)t§bäber  unb  9tafenbäber  (mit 
einem  9tafenbabegla§  ober  in  einer  2ßafcbfd)üffel)  roerben  ber  9tafe 
nach  einigen  Sftonaten  fd)on  eine  ebtere  $orm  31t  geben  oermögen, 
©elbftoerftänbtid)  ift  9tafenatmung  unerläßlich  unb  f ölten  Üfftunb* 
atmer  nad)t§  ba§  $inu  mit  |)ilfe  einer  '-öinbe  heben,  um  SJtunbfcfylufj 
berbeipfithren.  9lllerbing§  ift  oorher  feft^uftellen,  ob  bie  sJtafe  aud) 
wir  flieh  frei  burc£)Iäfftg  für  bie  9(tmung  ift.  ®urd)  bie  näd)ttid)e 
SJiunbatmung  leibet  nicht  nur  bie  9tafenform,  fonbern  aud)  bie 
9Jhtnbbilbung. 

3>ie  äftbetifdje  äSirfung  be§  9Jtunbe3  ift  oott  allergrößter  93e= 
beutitng.  ©in  9ftenfd)  mit  bd^ticber  DJtunbbilbung  fann  nicht  fd)ön 
unb  ber  Umgang  mit  ihm  nicht  angenehm  für  ben  äftbetifd)  ©ebitbeten 
fein,  menn  nid)t  roenigftens?  burd)  fo§metifd)e  ©r^iebung  erlangte  ebte, 
barntonifebe  ^Bewegungen  ber  Sippen  bie  .^äßlicbfeit  uergeffen  machen. 
®ie  febönfte  $ornt  be3  9ftunbe§  fann  augenblicflich  unfd)ön,  fogar 
miberraärtig  roerben,  roenn  er  fid)  beroegt,  lächelt,  fpridjt,  ein  ©efübl 
ober  einen  ©ebanfen  bureb  bie  ©ebärbe  au§brücft.  £>er  9Jtunb  ift 
eben  feiner  beweglichen  9Jht§fuIatur  unb  mannigfaltigen  2lu§brucf§= 
fäbigfeit  wegen  ba§  oorgüglidjfte  mintifche  Organ  be§  menfcbticben 
9lngefid)t§.  9lnbererfeit§  fann  aber  ein  weniger  oollenbet  gebilbeter 
9ttunö  ficb  3U  roirfung3reid)fiem  Siebte^  oerflären,  roenn  er  fid) 
ebel  unb  angenteffen  beroegt.  2lber  roie  wenige  ©r^ieber  benfen  an 
eine  fo§metifd)e  3lu3btlbung  ber  SJtunbberoegung;  unb  roie  oiele 
9Jtenfd)en  fehen  wir,  bie  roeber  für  ihre  eigene,  noch  für  frentbe  9Ser= 
nachläffigung  ber  mimifd)en  9)tunbaftion  ein  2ßabrnebmung§oermögen 
haben.  3Ber  erinnert  fid)  nicht  ber  $älle,  wo  ein  in  sdtube  fcf)ön 
geformter  unb  mit  ber  9tofe  be§  frifd^ett  Seben§  gefchmüdter  9Jtunb 
un§  plößlid)  unfd)ön,  oer^errt,  entftellt  erfdjeint,  f obalb  er  lacht, 
fpriebt,  ißt,  fyreube  ober  ©dpiter^,  Neigung  ober  Slbneigung,  ©tolg 
ober  sJRületb  funbgeben  will!  @3  fann  ber  2öelt  ber  ©chönbeit  nicht 
einbringlich  genug  gum  iöeroußtfein  gebrad)t  roerben,  bah  ©chönbeit 
unb  2lnmut  nicf)t  allein  in  ber  ^  0  r  tn ,  fonbern  oorpglicf)  aud)  in 
ber  23  e  ro  e  g  it  n  g ,  in  ber  2lrt,  roie  bie  ^orm  tebenbig  oeränbert  unb 
3um  2lu§brucfe  gebracht  wirb,  roefentlid)  begrünbet  finb. 

8* 
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üDtan  £)altc  1.  auf  bie  größte  ©auberfeit  bef  SJtunbef 
(einfchliefjlicf)  ber  3unge  unb  ber  3ähue  natürlich),  fpitle  beit  üDtunb 
nicht  nur  bef  üDtorgenf  unb  ttad)  jeber  SJtaf)i3eit  mit  SBaffer,  fonbent 
reinige  aud)  befonberf  bie  Sippen.  S)af  letztere  fann  felbft  in  ber 
3nnfcf)en5eit  bitrd)  leidjtef  Slbreiben  mit  beut  Safcf)entud)e  gefcf)ehen, 
benn  bitrd)  bie  beim  Sprechen  unb  Stinten  auf  bett  Sippen  ftetf  er= 
haltene  ^eudjtigfeit  finb  bie  jur  Slufnahnte  ber  in  ber  Suft  oor= 
tjanbenett  ©taubteild)en  fet)r  empfänglich;  —  bief  Verfahren  ber 
iüieberf)otten  Steinigung  t)at  3ugleicf)  bett  Vorteil,  etwa  3U  blaffen 
Sippen  größere  fyrifdjc  51t  oerleihen.  ©auberf)altung  bef  SJtunbef 
unb  ber  Sippen  roirb  aud)  bie  fo  entftellenbcn  „^aulecfen"  oerhinbern. 
—  2.  ©ud)e  man  bent  SJtunbe  in  ruhigem  3uftanbe  eine  gefällige,  leidjt 
gefdjloffene,  roeber  gefniffene,  nod)  „aufgelegte"  Gattung  gu  geben. 
SJtan  fann  biefe  normale  SJtunbhaltung  getniff ermaßen  bitrd)  baf 
Gefühl  erfennen,  roenn  man  fid)  in  möglidpt  angenehmer,  hc^crcr 
©tintmung  befinbet,  ober  wenn  man  in  attregenber,  hciterer  Untere 
haltung  ben  SJtunb  foebeit  gefdjtoffen  hat-  Gatt3  entfehieben  aber 
oenueibe  man  eS ,  etrna  oor  ben  ©pieget  gu  treten ,  um  eine 
„angenehme"  SJiunbhaltung  ein^uftubieren;  eS  mürbe  bann  immer 
etmaf  ©ejiertef  t)evau§fommen.  SBill  man  bennod)  ben  ©piegel  al* 
Äritifer  31t  |)ilfe  nehmen,  bann  fetjaue  man  in  Momenten  hinein,  in 
benen  man  fidjer  ift,  bie  eben  befchriebeite  üfftunbhaltung  fdfon  uttmill-- 
fürlich  angenommen  51t  f)dben,  fei  aber  aud)  bann  noch  auf  ber  $utA 
um  nicht  in  Slffefliott  unb  3i^rerei  5U  oerfalten.  —  SBaf  3.  bie  23c= 
megungett  bef  SJiunbef  betrifft,  fo  bürfen  biefelbeit  fomohl  beim 
©prechen,  Sachen,  ©ff ert  ufm.  niemals  übertrieben  fein,  ober  31t  heftig 
unb  ftarf  auf  geführt  merben;  nantentlid)  fleibet  bief  kanten  fd)led)t, 
3untal,  menn  fie  beim  heftigen  Sad)en  ttod)  fdjreienbe  ober  freifdjenbe 
Sötte  aufftopen.  GS  fei  aber  auch  jugleid)  uor  einer  31t  großen  23e^ 
fdhränfung  ber  3Jhtnbberoegung,  nantentlid)  beim  Sachen,  gemarnt  unb 
befonberf  bann,  raettn  ef  bie  Gelegenheit  mit  fid)  bringt,  einmal  uon 
ganjern  licken  31t  lachen,  raaf  immer  mit  ber  oollen  ungehinberten 
S3reite  bef  SJiunbef  gefdjehett  fann,  mobei  eine  jugenblicf)c  ©chötte 
3ugtcid)  Gelegenheit  fittbet,  ihre  uollftänbige  Garnitur  herrlid)er  3öhne 
3u  seigen. 

3  ahnpflege  ift  eine  ber  elften  23ebingungen  rationeller 
Gcfid)tf pflege.  Sticht  einmal  am  Sage,  fonbern  nach  jeber  SWahlgeit 
ift  forgfältige  SJtunbfpülung  unb  3ahorcinigung  notmenbig.  Slnt 
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beften  geeignet  ift  tjiergn  bie  non  ^rofeffor  Dr.  med.  Sßißet  tonftruierte 
$o§mobont3ahnbürfte,  ba  biefelbe  eine  Reinigung  alter  3aßn3wifcßcu= 
räume  unb  aud)  ber  Rtolaren  in  gerabegu  ibeater  dBeife  ermöglicht. 

Slbfteßenbe  Oßren  taffen  fid)  burd)  entfpreeßenbe  nad)t§  an- 
3ulegenbe  iöanbagen  in  verhältnismäßig  furger  $eit  surücfgewößnen. 
53ei  großer  £)ärte  ber  Oßren  fornmt  ein  eigene  baju  fonftruierter 
febernber  Q3ügel  erfolgreich  pr  Stnmenbung. 

Stugenblingetn  wirb  einerfeitS  burd)  dlugenmaffage,  weiter 
bnrcf)  anßaltenbeS  pfeifen  befeitigt.  @3  ift  näntlid)  3Tatfachc ,  baß 
tlugenblinjeln  gerabe^u  unmöglich  ift,  fo  lange  bie  Sippen  pm  pfeifen 
gefpi^t  finb. 

©rröten  3ur  Unzeit  ift  merfwürbigerweife  burd;  regelmäßige 
Siefatmung,  fogenannte  3wercßfellatmung  (fieße  $ap.  7,  ©eite  84) 
ziemlich  leicht  3U  befeitigen.  3Ber  an  rationelle  Siefatmung  gewöhnt 
ift,  wirb  nicht  fo  leicht  erröten  wie  ber  $lad)atmer. 

di  o  t  e  2B  a  n  g  e  n  erhielt  man  burd)  reichlichen  ©cßlaf  oor 
sDtitternad)t  unb  dRäßigfeit  im  ©ffen. 

Sic  häßlichen  dR  u  n  b  f  a  1 1  e  n ,  bie  bent  ©efießt  einen  ver¬ 
bitterten  9lu3brud’  geben  unb  baSfelbe  zugleich  älter  erfdfeinen  taffen, 
werben  am  beften  burd)  täglich  zweimal  wieberßotte  dÖßafcßungen  mit 
faltent  Sßaffer  unter  ftarfer  Reibung  ber  betreffenben  Partie  befeitigt. 
©obann  hat  eine  5  dRinuten  lang  fortgefeßte  fanfte  StuSftreicßung 
(dRaffage)  ber  galten  ihrem  SängSver  laufe  nach  ftatt^ufinben.  Sie 
iöeßanbtung  ift  minbeftenS  gwei  bis  brei  dRonate  lang  fortgufeßen. 

$aulecfen  in  ben  dRunbwinfeln  finb  eine  $otge  ber  itn- 
fauberfeit.  Reinigung  beS  dRunbeS  unb  ber  Sippen  nad)  jeher  dRaßl- 
Seit,  mit  reinem  SBaffer  olpe  ©eife  unb  ber  ©ebraueß  nur  fauberer 
Srinfgefäße  befeitigen  bie  häßliche  ©rfeßeinung  unb  uert)inbern  beren 
SSieberfeßr. 

©erötete  Rufen  finb  ba  wo  nießt  etwa  ber  Sllfoßol  fte  hervor- 
rief,  entweber  auf  bie  dBirfung  be§  ©cßleiertragenS  ober  auf 
3irfulation§ftörungen  bureß  p  enge»  ©cßnüren  (Worfelt  ufw.)  prüd:- 
pfüßren;  aueß  Sarmträgßeit  barf  ah»  Urf ad)e  angefproeßen  werben. 
Sie  urfäcßlicßen  ©törungen  finb  junäcßft  31t  befeitigen,  ableitenbe 
©ißbäber,  füßle  fyußbäber,  näcßtlid)e  SGBabenpadungen  finb  ebenfo  wie 
dRaffage  be§  ^alfe§,  RücfenS  unb  ber  9lrnte  voiptneßmen.  ferner 
ift  ©eficßtSmaffage  täglicß  au§3ufüßren.  Oertlid)e  53eßanbtung  oßne 
gleichseitige  dlUgemeinbeßanblmtg  bleibt  mirfungSloS. 
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®efidf)t3maffage  überall  ba,  roo  melfe  Stellen  ober  galten  fid} 
5eigen,  ift  ba§  befte  unb  empfel)len§n>ertefte  Sd)önheit3mittet. 

Haupthaar  unb  93art  bebürfen  bei  jebem  Kultur menfe^en 
forgfamer  pflege.  3)ie  3lngft  oor  ben  $opffd)uppen  ift  nid)t  immer 
begrünbet  unb  id)  fap  in  fet)r  nieten  fällen  «£>aaruerluft  al§  $olge 
non  33erfuchen,  bie  Schuppen  mit  allen  möglichen  fdjarfen  Stoffen 
(93ag=9tum  ufm.)  gu  befeitigen.  3lud)  bie  tägliche  SGBafdjung  be§ 
fftopfeg  mit  SBaffer  unb  Seife  ift  gu  roiberraten,  tnenn  nid)t  fofort  in 
forgfältigfter  SBeife  bag  paar  mieber  getroefnet  merben  tann.  S)ag  .paar 
ift  IjpgroSfopifd)  unb  übermäßiger  3B  aff  erg  et)  alt  ßinbert  feine  @nt* 
roicflung.  (Sine  atlmöd)entlich  ginei=  big  breimal  gu  ooUgiepenbe 
2Bafd)ung  ber  Kopfhaut  mit  einem  ntilben  paarroaffer  ift  noUftänbig 
augreidjenb.  $d)  inafdje  ben  paarboben  breimal  raödjentlid)  mit  ^janol 
unb  ßabe  ftarfeg  bid)te§  paar  ungeachtet  ftärffter  Sd)uppenbilbung.*) 
3lber  Sicht  unb  Suft  uerlangcn  bie  paare,  tnenn  fie  gebeten  follen! 

*)  Ntir  ift  ein  Vormurf  baraug  gemacht  morben,  baß  id)  augeblid)  djemifetje 
Präparate  gur  §aar=  uttb  Nhtnbpflege  anmettbe  mtb  empfehle.  Nun,  id)  bin  eben 
bei  aller  Siebe  mtb  Verepruttg  beg  Naturgemäßen  boep  Sfulturmeitfcp.  9Nir  gefällt 
eg  itidpt,  baß  bie  „Neflante=Naturmettfd)eu"  alg  Stamm  ipre  5  uugemafdpeueu  Ringer 
itnb  alg  3<ü)itbürfte  eine  Vrotrittbe  braudpen  unb  empfehlen.  Soldje  ©epflogen* 
peiteu  briicfeit  ber  fo  eblett  unb  feböuen  Naturpeilbetoegung  ben  Stempel  beg 
Säd)erlid)ett  auf.  2Bir  molleit  ber  Natur  treu  bleiben,  aber  auf  bie  Kultur* 
errungenfebafteu  itid)t  oergidpteit,  bie  uttg  bag  Sebett  ttttb  ben  Vertepr  mit  unfern 
Ntitmenfdpen  crleidpteru  unb  oerfdpönern  belfert.  Sag  Sebett  inmitten  ber  üultur 
unb  iprer  ©rrungeufdpaften  —  mir  mögen  fie  gut  ober  fdplecpt  nennen  —  gmingt 
ung  gu  Stongeffionen.  Ser  unbefleibet  unb  001t  roper  Stoft  lebenbe  Na  türmen  fd) 
tonnte  auf  ben  ©ebrattd)  ber  Seife  ebettfo  oergid)ten  mie  auf  ben  Supug  ber  3<*Pns 
bitrfte  unb  beg  Nhtttbmafferg.  N?ir  leben  befleibet  unb  uttfere  ^paut  ift  ruß=  unb 
raudpgefdpmäugerter  Suft  fomic  Subuftrieftaubgemifcpen  auggefeßt  —  mer  mollte 
ba  ber  Seife  gu  iprer  Neinigung  entbehren?  ttnfere 3äpne  finb  burd)  gefod)te  mtb 
gemifdpte  Speifen  Verunreinigungen  auggefeßt,  bie  mit  Niunbfpüluu gen  niept 
befeitigt  merben  lötttten.  2Öir  Niänner  tragen  piite,  bie  grauen  3öpfe,  bie  ben  Suft= 
gutritt  gum  paarboben  erfdpmereu.  2öag  bie  Suft  unb  bie  Sonne  beim  Natur« 
ntenfcpeu  beforgte,  mnffeit  mir  Stulturmcufdjcit  mopl  ober  übel  burd)  tiinftlidpe  NHttel 
erfeßett.  3cp  felbft  unb  mit  mir  bie  Nleprgapl  ber  „naturgemäß  Senfenben"  be= 
biene  ntiep  ber  guten  3nbitftrie-6rgeugniffe  äug  ppgienifdien  unb  äftpetifepen  ©ritm 
ben  unb  palte  eg  für  eine  ©prenpfliept,  bag  gu  cmpfeplcn,  mag  id)  für  gut  halte. 
Nur  bag  Sdpäblicpc  foEen  mir  befäntpfen.  2öag  uttg  bie  (Spende  (Snteg  bringt, 
mollett  mir  banfbar  aiterfeitncn  unb  beitußeit.  Nidjt  (Sntfagung  follen  mir  prebigett, 
fonbern  ©ettuß!  ©eituß  alleg  beffcii,  mag  bag  Seben  oerfdpönt  opne  eg  gu  oer= 
fürgeit  unb  unfere  Spanntraft  perabgufeßett.  N.  ©. 
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—  ferner  ift  tä^lic^eS  ®urcf)fämmen  ber  paare  unb  Befreiung  ber= 
felben  ebenfo  wie  be§  paarboben§  oon  bem  anhaftenben  ©taube  un* 
erläfjlid).  ^ßomaben  f oltlc  man  nicf)t  brauchen,  überhaupt  febe§  @in= 
fetten  be§  paaret  oernteiben,  ba  im  fettreichen  paar  ber  ©taub  um 
fo  leidster  haftet,  dämmen,  dürften  unb  3Bafd)ungen  ber  Kopfhaut 
mit  leicht  uerbampfenbem  aber  nicht  alfoholreidjent  paarwaffer,  ba§  ift 
m.  bie  befte  unb  einfachfte  .paarpflege,  paarwudjä5  unb  paar= 
färbemittel  finb  —  paar=©d)winbelmittel.  ''-©er  feine  paare  färbt, 
färbt  feinen  ©harafter! 

SDafj  tägliche^  frottieren  be3  @efichte§,  bei  fchlecf)tem  Xeint  auch 
gelegentliche  2(breibitngen  mit  33im§ftein  ober  mit  ©eefanb,  ferner 
©efidjtSbampfbäber  foroie  ©efidjtSmaffage  jugenbliche  f  rifdje  bemahren 
helfen,  barf  al§  befannt  uorau§gefetd  werben.  @in  burchgreifenber 
@rfolg*aber  ift  nur  zu  erzielen,  wenn  zugleich  ber  gefaulte  Körper 
entfpredjenb  gepflegt  unb  alle  Organe  geübt  werben.  3)enn  ebenfo= 
wenig,  wie  man  bei  forgfamftcr  pflege  eine  23lumenblüte  erhalten 
fann,  wenn  nicht  gugleid)  bie  Pflanze  ifelbft  entfprechenb  genährt  unb 
gepflegt  wirb,  ebenfo  wenig  [fann  man  erfolgreich  ©eficf)t§pflege  ohne 
gleichzeitige  Körperpflege  treiben.  2)a§  ©efidjt  ift  nun  einmal  ber 
©eele  unb  be§  Seibe§  ©piegel,  unb 

„Sein  innerfteg  Söefen 
@g  tritt  hier  ait’g  Sid)t  — 

Sod)  ttid)t  jeber  fantt’g  Icfeit, 
üBerfteb’n  jeber  nicht."  — 
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Das  kombinierte  Syftem  und  feine 
Anwendung. 

SDcmt  bie  9Jatur  ift  afler  SKeifter  5Reifter, 
@ie  geigt  un§  erft  bcn  (Seift  ber  (Seifter ! 

oü  ein  gpmnaftifcheS  ©pftent  Verbreitung  finben ,  toß  eS 
(Gemeingut  aller  ^ijgienifd)  $ortgefd)rittenen  roerben,  fo  nutf; 
eS  einfach  unb  leicht  ausführbar,  and)  nid)t  übermäßig  seit* 
raubenb  fein.  ®a  bie  Statur  mit  ben  einfachen  Mitteln 
3u  arbeiten  pflegt,  burchblätterte  ich  *hr  aufgefdjtageneS  SBettenbucb, 
b.  h-  ich  beobachtete  mich  nnb  anbere,  (Sefunbe  unb  Traufe.  Unb  id)  fanb 
maS  ich  f uchte. 

2>ie  Beobachtung  Neugeborener,  oon  benen  ein  älterer  dichter 
fagt  „deinen  ift  ihr  erfteS  SebenSseichen,  Älageton  il)r  elfter  ©ru§", 
erinnerte  mid)  an  baS  Verhalten  berer,  bie  aus  erquicfenbem  ©d)lafe 
enoadjen.  2öät)renb  beim  @infd)Iafen  bie  SHuSfeln  erfdjlaffen,  £>ers= 
fdjlag  unb  VlutfreiSlauf  fich  oerlangfamen,  ift  beim  @rruad)en  baS 
Gegenteil  ber  $all.  3)ie  $nneroation  rcirb  lebhafter,  bie  SebenS* 
fpannung  hebt  fich  allmählich/  ber  ©d)laf  hört  auf  VebürfniS  su  fein, 
unb  ber  erfte  cinbringenbe  Sichtftrahl  beS  lachenben  ViorgenS  funn 
hinreidien  uns  su  ermeden,  momit  bann  f ogieich  micber  baS  ©elbft* 
bereu  jjtf  ein  eintritt  unb  ein  neuer  Kreislauf  beS  SebenS  beginnt. 

Nun  tritt  gunädhft  baS  VebürfniS  ein,  ben  Körper  ju  behnen 
unb  su  reden,  barauf  forbern  Öungen  unb  ^eijtfopf  ihr  Nedjt,  inbent 
fie  unS  nteift  unter  lautem  ©ahnen  su  tiefer  (Einatmung  unb  f'urser 
3luSatmung  neranlaffen. 

^)ier  hanbelt  eS  fid)  m.  um  inftinftine  ©pmnaftif,  bereu 
Ausübung  allerbingS  ben  meiften  SMturntenfdjen  burch  bie  „Gn> 
Siebung"  oerboten  wirb.  sJftan  fel)e  unb  höre  aber  nur  einmal  baS 
©noachen  eines  gefunben  Arbeiters  ober  eines  unoüchftgen  Bauern* 
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fnecbte§,  ber  am  fchattigen  SBatbranbe  fein  erquidenbeS  ©d)täfd)en 
machte.  $)er  redt  unb  ftredt  fic£)  unter  lautem  ©äf)nen,  sieht  „alte 
ißiere"  an  ben  Körper,  um  fte  fofort  roieber  weit  non  ficf)  p  ftreden 
unb  gähnt  babei  bie  gan^e  Tonleiter  hinauf  unb  hinunter,  Zf*  biefe 
„Unart“,  bie§  „ un gef d) lachte  3öefen“,  mie  Knigge  e§  nennen  mürbe, 
nicht  aber  t)öd)fte  fftatürlicfyfeit? 

6d)on  ba§  taute  ©ahnen  an  unb  für  fid)  möchte  id)  nid)t  fo 
abfpred)enb  bet)anbelt  miffen.  fperoorragenbe  sf3t)t)fiotogen  roie  Valentin, 
fßurfinje  unb  Songet  tjaben  ben  ©ähnaft  bereits  gefdjitbert,  atme 
jeboch  feine  tiefe  23ebeutung  511  erlernten  unb  erft  D.  SMgeti  blieb  e§ 
oorbehatten,  ben  tt)erapeutifd)en  2ßert  be§  ®ähneu§  nadfjumeifen.  Unb  bie 
(Srforfdjung  be§  ©ähnafteg  burd)  Stägeti  gibt  un§  roertoolle  SBinfe  für 
gr)mnaftifd)e  Hebungen  unb  bereu  2lu§füt)rung.  Sangfam  öffnet  fid) 
ber  Unterfiefer  mährenb  einer  tiefen,  tanggepgenen,  oft  rudmeifen 
Einatmung  bis  pnt  ^ötjepunft  möglicher  2luffperrung.  S)ie  Oeffner 
be§  Kiefers  batten  fid)  51t  einem  am  ilnterfieferförper  fühlbaren  Sßßulft 
unb  mcrben  in  ihrer  Slrbeit  unterftütjt  burd)  bie  am  Zungenbein  am 
gehefteten,  31t  23ruftbein  unb  Schulterblatt  fid)  tjingictjenben  sJ0iu§fetn, 
metdie  ba3  Zungenbein  fo  nad)  unten  fixieren,  baj5  bie  tiefer- 
ZungcnbeinmuSfetn  atte  ihre  $raft  pnt  ^erab^ieben  be3  Unterfiefer^ 
uerroenben  fönnen.  £>er  23ruftforb  betont  fid)  au§  unb  h-bt  fid)  mit 
Zuhilfenahme  atter  9tefpiration§mu§fetn  unb  gar  ffciufig  nod)  ber 
erhobenen,  fid)  redenben  unb  ftredenben  3(rme.  $)ie  sJRu§felbef)nung 
ift  e§,  metd)e  ba§  at§  2Bol)lbehagen  empfunbene  ©efüfjl  oeranlajgt. 
Znt  Stabium  ber  tiefen  ©inatmung  bteibt  ber  23ruftforb  eine  f'teine 
Steile  ftehen.  Unterbeffen  merben  bie  Singen  faft  gang  gefchtoffen, 
bie  Chrmugfeln  in  bie  |)öhe  gehoben,  bie  Siafenftüget  ftarf  erroeitert. 
3)ie  Zunge  etma§  im  SJiunbe  prüdgepgen,  battt  unb  mölbt  fid),  bie 
©auntenbögen  fpannen  ftraff  an;  ba§  Z^Pf^u  fteigt  empor,  mirb 
meiftenS  bebeittenb  oerfürgt,  fo  bap  e§  beinahe  in  ber  2Jtu§futatur 
aufgeht,  tegt  fid)  nach  hinten  prüd,  ben  sJtafenrad)enraum  faft  ootl= 
ftänbig  abfchliefjenb.  Zrn  beginn  ber  ©inatmung  hört  man  beuttich 
ein  fnarrenbe^  ©erättfd)  in  ben  Ohren,  ein  ©eräufd),  ba§  ja  nicf)t 
51t  oerroechfetn  ift  mit  beut  Gnaden  im  ^iefergetenf,  ba3  ebenfalls  hie 
unb  ba  am  Schluffe  beS  ©ähnafte§  auftritt.  23eim  -£>öf)epunft  be§ 
©äf)nafte§  nimmt  nufere  -fpörfcf)ärfe  ab.  darauf  folgt  bie  2lu3atmung 
mit  einem  bie  9Jhtnbf)öhte  burdfhallenben  ©eräufd). 

tBergegenroärtigt  man  fid)  nad)  biefer  ©dhitberung,  mie  umfaffenb 
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fombinicrte  ©tyftent  ititb  feine  3lnt»enbnng. 


bie  burd)  ben  ©ähnaft  in  Vtitteibenfd)aft  gezogenen  Steile  finb,  fo  wirb 
bie  Vebeutung  be§  in  „anftänbiger  ©efeltfdjaft"  fo  arg  oerpönten 
Vorgänge^  burd)ait§  f’tar.  Sa§  Siefgäfjnen  fpannt  ade  gur  9(tmung 
bienenben  sJJi unfein  ber  Vruft  nnb  be§  |)alfe§  mächtig  an  unb  er= 
weitert  gewaltig  ben  Vruftf'orb.  ©§  ift  als  pht)fiologifd)e3  Siefatmen 
bie  auSgiebigfte  Sungengpntnaftif.  Surd)  bie  Hebung  ber  ©d)tunb= 
muSfutatur  wirb,  wie  sJtägeti  nachwieS,  bie  f’norpetige  Ohrtrompete 
au§geqnetfd)t  nnb  täfst  fid)  einfadjer  O  h  r  e  n  f  d)  m  erg  burd)  intenftoe§ 
©ä^nen  f  ehr  fd)netl  befeitigen.  53ei  a  tut  ent  ^tachenfatarrlj, 
©ntgünbung  ber  ©auntenbögen,  unb  begittnenbem  Suben  = 
fatarrh  wirft  ©ahnen  grabeju  tinbernb  unb  heifen&J  aud)  Ver= 
ftopfung  ber  Sube  burd)  ©d)leimpfröpfe  wirb  fd)nellften§  burd)  wieber= 
hottet  ©ahnen  befeitigt.  Sa  öurd)  Slutofuggeftion,  b.  h-  burd)  bie 
Vorfteltung  be§  ©ähnafteS  biefer  gur  2tu3töfung  gebrad)t  wirb,  ift 
feine  Verwertung  als  |jeilfaftor  in  ber  angebeuteten  SBeife  teid)t 
burdjführbar. 

^nbeffen  ift  eS  weniger  ber  therapeutifdje  SSert  be§  ©äbnafteS, 
ber  mid)  31t  längerem  Verweilen  bei  feiner  ©d)itberung  oeranlafjte, 
atS  oielmehr  ber  Umftanb,  baf)  ba§  ©rmacf)en  beS  Vtenfdfen  uttS  eine 
Veihe  ggmnaftifcher  Uebungen  in  gerabep  ibeater  Vßeife  oorführt. 
2öir  hflhen  nur  nötig,  fie  rationell  ju  nerwerten.  $nt  Veti,  am 
frühen  Vtorgen  hahen  wir  ja  noch  feine  „^utturtoilette"  gemacht. 
|)ier  finb  wir  Vtenfdjeit,  fder  bürfett  wir'S  fein!  —  2lud)  bann 
taffen  ficf)  bie  Vettübungen  machen,  wenn  mehrere  ifserfonen  im 
gleichen  Staunte  fdjlafen.  ©d)on  auS  ©rünben  ber  ©itttichfeit  finb 
in  folchen  gälten  bie  Vetten  ber  ©Itern  oon  betten  ihrer  ätteren 
ftiitber  unb  biejenigett  ber  Söhne  unb  Söcfjter  burd)  ^ßaraoantS, 
fpanifche  SBänbe  ober  bod)  burd)  einfache  Vorhänge  oon  eittanber 
getrennt,  fo  bap  bie  Hebungen  beS  ©inen  oon  ben  SDHtbewohnern  be§ 
StaumeS  nicht  mitangefeben  werben  fönnen. 

Sen  Söinfen  ber  Statur  folgettb,  entpfchte  id)  beut  ©rmadtenbett, 
ber,  wie  id)  annehme,  nad)  attgermanifd)er  ©itte  oöttig  narft  —  atfo 
ohne  Vad)thentb,  Unter jacfe  ober  Stachtjacfe  —  fd)lief,  fotgettbe 
Uebungen  im  Vette  oor^unehmen: 
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£«£  fombiuicrtc  2t)ftent  mib  feilte  Stmucnbuug. 


Uebung  1. 

Unter  energifdjer  ÜBittenganfpannnng  (biefe  ift  ein  roid)  = 
tigeg,  ja  ba§  mid)  tigfte  Moment  bei  alten  meinen 
Uebnngen)  hebt  ber  ttebenbe  ben  Seib  nach  oben,  fid)  auf  $ujp 
fohlen,  .fpinterfopf  unb  bie  geftrecften  9lrme  ftü^eub.  SDiefe  &rei3= 
bogenftettung  rairb  2  bi§  8ntat  tangfant  roieberhott.  ©obatb  ber  Körper 
auf  ba£  bett  zurütffinft,  roirb  tief  eingeatmet,  babei  beginnt  fid)  berfelbe 


tangfant  toieber  51t  tjeben  unb  iuät)renb  ber  bogenftettung  erfolgt  bie 
taute  9lu3atmung  in  ber  SGBeife,  bafj  att=  unb  abfchroeltenb  ber  bot'at  a 
auBftingt.  ©iet)e  Kapitel  8,  ©.  97.  SJlit  2  Hebungen  roirb  begonnen, 
in  ber  zweiten  Sßöodje  roirb  bie  Hebung  3,  in  ber  britten  4,  unb  fo 
fort  8mat,  bie§  ift  bie  £>öchftleiftung,  roieberhott.  Siehe  9tbb.  26. 

brudjletbenbe  mögen  bie  Hebung  mit  borficht  machen,  aber  aud) 
fie  biirfen  btefelbe  unbebenftid)  au^fütjren.  9tnt  beften  roirft  bie 
Uebung,  wenn  ba§  bett  eine  horizontale  $läd)e  bitbet,  bie  nid)t 
ctroa  burcf)  $eit=  unb  ßopffiffen  geftört  roirb. 
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fombinierte  itub  feilte  9(müettbung. 


Hebung  2. 

2)er  Uebenbe  liegt  horizontal  im  93ett  unb  fpannt  bie  siftu§f'm 
latur  be§  rechten  93eine§  ftraff  an,  I^ebt  fobann  ba§  geftrecfte  93ein 
hod),  um  e§  langfam  gegen  ben  Körper  ju  führen.  £)a§  iöein  barf 
im  ®nie  nicht  einfnicfen,  um§  oielmehr  —  immer  unter  9Jlu§fel= 
anfpannung  —  geftrecft  bleiben,  ©ielfe  9lbb.  26. 


2lbbilb.  26.  Die  33cinfirecfuug. 


Hebung  3. 

®ie  Hebung  3  wirb  mit  bent  linf'en  Q3ein  in  gleicher  9Beife 
uorgenomnten. 

$ebe  ber  beiben  Hebungen  rnirb  zweimal  gemacht  unb  barf  bi§ 
ZU  achtmaliger  SÖBteberholung  gefteigert  werben.  2)a§  93ein  wirb  fo 
weit  roie  möglid)  gegen  ben  Körper  zu  geführt.  Sind)  bei  ber  3mm  cf  - 
fül)rung  be§  53eine§  in  bie  ursprüngliche  horizontale  Sage  ift  bie  2tn= 
fpannung  ber  sHhi§fnlatnr  notmenbig. 
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£a§  fombinierte  Sqfrem  imb  feine  ähnnenbung. 


Uebung  4. 


2)er  Uebenbe  giefyt  beibe  39 eine  sugletcb  an  ben  Setb  unb  ftrecft 
fie  hierauf  unter  9tnfpannung  ber  Sein-  unb  .£mftmu§fulatur  lang- 
fam  au§. 


Stbbilb.  27.  3)ie  ^uteftrecfitbung. 


(Sin  med)anifrf)e£>  Sinken  unb  ©treten  ber  (Sfctremitciten  ift 
3wecfto3.  (Snergifcfje  Slnfpannung  ber  9Jtu3fulatur  ift  unertäfjücf). 
2)er  s4Öitte  ntujs  mitarbeiten ! 

Gcntfcfjieben  §u  wiberraten  ift  rucf  weifet  9tu§ftrecfen  ber  Seine, 
weit  bie§  nur  fcf)äbigenb  wirfen  fönnte.  Sangfant,  unter  9Jtu3teU 
anfpannung,  werben  bie  33eine  an  ben  Seib  fferangegogen,  langfam 
werben  fie  geftrecft. 

®ie  Uebung  wirb  gwei  bi§  niermat  gemacht.  ©ine  weitere 
Steigerung  ift  nur  in  9tu§naf)inefätten  erforberticf).  ©ief)e  9tbb.  27. 


2>a§  fombinicrtc  Stiftern  mtb  feine  SCntnenbuug. 


Hebung  5. 

Ser  ilebenbe  führt,  in  ^orijontater  Sage  au§geftrecft  bteibenb, 
beibe  teilte  geftreeft  in  bie  4>öhc  gegen  ben  Körper,  inbent  er  bie 
SJtuSfufatur  beiber  ©ytremitäten  ftraff  anfpannt.  Slbbitbung  mie  20, 
nur  mit  beiben  deinen  gugteict). 

Hebung  6. 

9fu§  ber  horizontalen  Sage  ergebt  ficb  ber  ltebenbe  mit  ftraff 
gefpannter  9trm=  unb  ©cfjuttermuSfutatur  unb  nähert  bie  geftreeften 
Ringer  ben  ^u^ehen.  ©iehe  9fbb.  28. 


J  _\ _ ^  jV-  —  - 

< 


93ei  biefer  Hebung  empfiehlt  e§  fief),  bie  ^üfze  gegen  bie  $8ett= 
manb  bezm.  Söettpfoften  zu  ftentmen. 

Sie  Hebung  mirb  aufänglid)  zweimal  gemacht  unb  fann  auf 
mermal  erhöht  merben.  9Jtehr  af§  niermalige  Söieberholung  ift  nicht 
Zu  empfehlen. 

9tach  feber  Hebung  erfolgt  eine  Siefatmung,  nach  jeber  Hebung-^ 
gruppe  mirb  5 — 10  ©efunben  geruht. 

■Jtur  au§nahm£meife  fräftige  ißerfonen  folten  bie  angegebenen 
Uebung§znhten  überfd)  reiten. 

2ludh  grauen  bürfen  biefe  Hebungen  unbebenftid)  machen,  ©elbft 
©dhmangerfd)aft  erforbert  f'eine§meg§  eine  Unterbrechung,  nur  ift  bei 
2lu3führung  ber  Uebungen  auf  ben  .ßuftanb  gtüdfidht  zn  nehmen  unb 
febe  Unbequem  lieh  feit  zu  beachten,  euent.  bie  3af)l  her  Uebungen  z« 
oerminbern. 
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foinbinierte  ©t)  [teilt  unb  feilte  Slntuenbuug. 


hierauf  erfolgt  SÖafrfjung 
ber  _  93ruft,  beS  ÜiücfenS, 
Unterleibes  unb  ber  -püften 
nur  mit  ben  in  ber  2öafch= 
fdjüffel  immer  roieber  an* 
gefeuchteten  |)änben,  raie  bieS 
Slbbilb.  29  unb  3ü  geigen. 
®ie  £änbe  finb  recht  oft 
angufeudften,  ba  fie  burcb 
bie  Reibung  leicht  trocf'en 
merben.  $eber  Seit  beS 
Körpers  muff  abgerieben 
merben.  @ine  SIbtrocfnung 
begro.  Srocfenreibung  ber 


Slbbtlb.  29.  2Bafcf)ung  begto.  2tbreibung. 

sJtach  biefer  Hebung  mirb  baS 
23ett  oertaffen  unb  eS  beginnt  bie 
3Worgen=£oilette.  Schmamm*  ober 
^•rottier=  begm.  ©eifentud)  fottte  nicht 
oermenbet  merben.  ®ie  lebenbe  -fpanb 
genügt.  9lm  beften  ift’S,  baS  ©efidfü, 
barauf  9Irme,  .fpänbe  unb  ^üfje  mit 
mitber  ©eife  gu  reinigen,  darauf 
mirb  baS  Sßaffer  erneuert  unb  nun* 
metjr  erfolgt  9lbraafcf)ung  beS  $ör= 
perS  ohne  (Seife,  atfo  mit  Harem 
SEBaffer  in  fotgenber  3öeife:  3)aS 
($eficf)t  mirb  inS  Sföafchbecten  getaucht, 
bie  9lugen  im  2ßaffer  geöffnet  unb 
gefchtoffen,  barauf  ber  ®opf  gehoben 
unb  nun  mit  beiben  -fpänben  ©efirfjt 
unb  £>atS  nochmals  abgerieben. 


Slbbilb.  30 

SBafdjwtg  bepu.  3lbretbuitg. 


Sag  fombiitierte  Sgftent  mtb  feine  älntnenbnng. 


.f)nut  ift  nidjt  notinenbig.  Sie  2Bafd)ung  ift  in  reiferem  Sentpo  au§= 
jufütjren,  bod)  folt  jebe  $aft  nermieben  inerben. 

Ser  eigentlichen  2Bafd)ung  folgt  eine  furje  Strekhmaffage  ber 
'öeine  unb  Sinne.  Sie  Streichungen  erfolgen  non  beit  Füßen  nach 
bem  Rumpfe  51t,  atfo  non  ben  Füßen  itad)  ben  Sinieen,  non  hier 
nach  ben  Dberfcßenfetn,  non  ben  Ringern  nach  ben  Firmen  unb  Schultern 
(9lbb.  31).  Surd)  tägliche  Slnroenbung  biefer  Streichungen  entinttfeln 


mir  nic^t  nur  ba§  Feingefühl  in  ben  Fittgerfpißen,  fonbern  mir  fott= 
trollieren  auch  <£>ciut  unb  MuSfulatur,  fo  baß  Frembbilbungen,  Fett= 
gefd)tuülfteufio.  fdjoit  in  ihrer  Gcntftehung  entbedtunb  ihre  2ßeiterentinid> 
lung  fofort  burd)  eitergifchc  Gegenmaßnahmen  nert)inbert  inerben  fantt. 

3Bir  follten  bie  Maffage  fo  einrichten,  baß  mir  minbeften§  jeben 
Stneiten  Sag  alle  Seile  unferer  $örperoberfläd)e  geftrießen  be3in.  Ion- 
trollicrt  hoben.  2lud)  inährenb  biefer  Manipulation  ift  auf  energifebe 
Siefatmung  3U  achten.  Sa  mir  nadt  finb,  tnirb  bie  SBirfung  biefe» 
£uftbabe§  bet  ber  Soilette  burd)  bie  Siefatntung  roefentlich  erhöht. 

53ei  fetten  fßerfonen,  ebenfo  bei  Mu§felfd)tnäd)e  be^tn.  @r» 
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fchlaffung  ber  ÜftuSfeln  empfiehlt  fiel)  and)  bie  SftuSfelflopfung.  2lbb.  32 
ueranfchaulid)t  bereu  Ausführung,  bod)  ift  babei  51t  bemerfen,  baff  bie 
fauft  nicht  feft  geballt,  fonbern  nur  lofe,  b.  h-  „b0^  offen"  geballt 
werben  barf.  Die  ©d)läge  unb  ©töfje  ber  Klopfung  füllen  nicht 
fdjmerghaft  empfunben  werben  unb  bürfen  f  eines  wegS  „blaue  flecfen" 
bernorrufen.  Seine,  Arme,  Hüften  unb  ©efäjs,  and)  bie  Sruft  unb 

bei  fettleibigen  ber  Saud)  ertragen  bie 
SJhtSfelflopfung  febr  gut.  @S  wirb 
milbe  begonnen  unb  je  nad)  Gcmpfinben 
oon  ABodje  51t  SBoche  energifdjer  oor= 
gegangen.  |>ol^,  ($untmi=  unb  Seber= 
pritfchen,  wie  fold)e  angepriefen  wer* 
ben,  empfehle  id)  befonberS  benen,  bie 
mit  ben  Rauben  nicht  alle  gu  bearbeit 
tenben  Seile  erreichen  fönnen. 

Sei  febr  fchmädjlichen,  blutarmen 
ißerfonen  ift  nichts  bagegen  eingu= 
wenben,  baf)  bie  2Bafchung  am  warmen 
Ofen  oorgenommen  wirb.  DaS  gilt 
allerbingS  nur  für  bie  erften  2Bod)en. 
©obalb  fid)  ber  Kräfteguftanb  gehoben 
bat,  ift  bie  Zimmertemperatur  non  12 
bis  15°  R.  uollftänbig  gwecfentfpredjenb 
unb  foll  bei  günftiger  Sßitterung  ftetS 
baS  fenfter  wäbrenb  ber  Hebungen 
geöffnet  bleiben.  Sägt  ftd)  biefe  for- 
berung  nicht  oerwirflid)en,  bann  ift 
für  gute  Durchlüftung  beS  Raumes 
uor  Seginn  ber  Hebungen  begw.  ber 
Doilette  ©orge  gu  tragen. 

Der  3Jtaffage  ober,  falls  biefe  oorgegogen  wirb,  begw.  notwenbig 
erfdjeint,  ber  SJtuSfeHlopfung  folgen  bann  wieberum  Uebungen,  bei 
benen  bie  SillenSanfpannung  eine  Hauptrolle  fpielt.  Der  SBille 
foll  ja  ben  gt)tnnaftifd)en  Apparat  erfetgen  unb  benjenigen  SKberftanb 
auSüben,  ben  ber  Apparat  (Honte!  ufw.)  bem  ihn  birigierenben  Organ 
entgegenftellen  würbe. 

©oll  eine  erhebliche  Kräftigung  ber  Arm=  unb  ©djultermuSfulatur 
crgielt  werben,  fo  ift  eS  notwenbig,  ben  Arm  horigontal  auSguftrecfen 

©erltng,  Ser  öoUenbete  ÜDknfdf).  9 


Abbilb.  32. 
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2)aö  foinbtnierte  <5t)ftem  uitb  feine  Stniueubuug. 


unb  burrf)  energifdje  2BiUcn§fongentratton  auf  bie  9Jtu3feln  biefelbe 
©pannung  auSjjuitben,  bie  erforberlicf)  roäte,  um  ein  fdnuere§  ©croidft 
mit  geftretftem  2(rme  gu  bjaften.  2)er  SBille  leiftet  fomit  hier  beu 
9ÖBiberftanb,  beu  im  anberen  #alle  ba§  ©eroidft,  bie  gantet  ufro. 
leiften  mürbe.  2)er  XXnterfcbjieb  liegt  nur  barin,  bafi  ber  SGBille  ben 
äßiberftanb  ber  nor^anbenen  Straft  an^upaffen  nerntag,  ba§  ©eroicht 
aber  nicht.  ^)ier  roirb  alfo  ftreng  inbiuibnalifiert,  ba  mit 
Steigerung  ber  s2ttu3felfraft  and)  bie  2öiberftanb§fraft  be§  2Billen3 
gesteigert  merben  mu§  unb 
fo  bie  Kräftigung  be§  2Billen3 
mit  berjenigen  ber  9JZu3feln 
^anbintjanb  geht. 

3lbbilb.  33  r»eranfd)autid)t 
ba§  ©efagte.  $)er  anfänglich 
geftrecfte  9lrm  roirb  unter  Ieb= 
haftent  ü2ßillen§roiberftanbe  fo 
gefrümmt,  als  folle  ein  fd)roe= 
re§  ©eroidft  ber  ©chulter  unb 
beut  ©efidft  nabe  gebracht 
roerben.  Hnroillfurlid)  l'rüm= 
nten  ficb  bie  Ringer,  tangfam 
nähert  fid)  bie  §anb  ber 
©chutter,  roährenb  bie  gefamte 
9ftu§fulatur  be§  9Irme§  in 
©pannung  bleibt.  ®ie  aro 
fänglid)  fehr  halb  eintretenbe 
SJtübigfeit  ift  ein  23eroei3  für 
bie  angeftrengte  9lrbeit,  bie 
bie  9Jtu3!ulatur  bei  biefer 
Hebung  §u  leiften  hat-  91  m 
beften  ift’S,  hierbei  bie^öeine  ebenfalls  in  ftraffe  Haltung  3U  bringen; 
bie3  roirb  ohnehin  fdjon  holb  unroillfürlid)  roie  bei  jeber  9Inftren= 
gung,  fo  hier  bei  9lnf pannung  ber  2lnnmu§fulatur  gefdjehen.  @§ 
fann  nicht  oft  genug  betont  roerben,  ba§  ba§  roefentlid)e  SJtoment 
ber  hier  befdjriebenen  Hebungen  bann  liegt,  bafj  bie  nolle  21  uf = 
merffamfeit  ben  arbeitenben  9Jtu§felgruppen  jugeroenbet 
roirb.  $n  ber  2Bilten§anfpannung  liegt  ba§  ©eheimniS  be§  GrrfolgeS 
ber  Hebungen  unb  ihr  SSorgug  uor  anberen  ©pftemcn. 


9l6bilb.  33. 
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S)a§  fombinierte  ©uftem  uub  feine  Sltttoenbuttg. 


Hebungen  nad)  ber  2ßafd)ung. 

Hebung  7  unb  7a. 

®ie  Sinne  liegen  geftrecft  ant  Körper,  bie  (Ellenbogen  berühren 
bie  lüften.  ®ie  SJlugfeln  beg  rechten  Oberarmeg  werben  ftraff  an- 
gefpannt,  unter  SBillenganfpannung  wirb  ber  rechte  Unterarm  gegen 
ben  Oberarm  geführt,  fo  bafj  bie  langfatn  gefrümmten  Ringer,  gur 
$auft  geballt,  bie  ©cfjulter  berühren. 


©obann  wirb  bie  gleiche  Uebung  mit  bent  linfeu  Sinn  gemacht. 
Sßäljrenb  biefer  nad)  oben  bewegt  wirb,  finf't  unter  SBiberftanb  ber 
rechte  Unterarm  in  bie  Slugganggftellung  gurüd.  ^ebe  Hebung  wirb 
breimal,  in  ber  gweiten  2öod)e  niermal  unb  fo  oon  s2Bocf)e  gu  2Öod)e 
um  einmal  fteigenb  big  gu  achtmaliger  SBieberljolung  —  alfo  achtmal 
linfg  unb  achtmal  rechtg  gemad)t.  ©iebe  Slbb.  34. 

9* 
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3)a?  fombinierte  ©tyftem  unb  feilte  Shtroeii billig. 


U  e  b  u  n  g  8. 

®ie  gleiche  Uebmtg  wie  bei  7,  nur  werben  beibe  Unterarme 
gleichzeitig  gehoben  nnb  gefenft.  ©iehe  9lbb.  35.  ®ie  Uebuttg  wirb 
Zweimal  in  bereiften,  breimal  in  ber  zweiten  2Bocf)e  unb  fo  wöchentlich 
um  ein§  fteigenb  bi§  zu  a  cf)  t  3ßieberl)olungen  gemacht.  $>ie  Oberarme 


werben  bei  ben  Uebungen  7  unb  8  nicht  bewegt,  bod)  ift  ftreng 
barauf  zu  achten,  baf;  beren  5Jtu3feln  währenb  ber  ganzen  Uebungen, 
b.  h-  fowoht  beim  ^eben  als  auch  beim  ©enfen  ber  Unterarme  unter 
s4BiUen3anfpannung  ftraff  gefpannt  bleiben.  Xiefatntung  ober  SBofal» 
Übung  (©eite  84)  ift  gleichzeitig  norzunehmeit. 
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2)a§  fomfmiiertc  uitb  feilte  Slntuenbung. 


Uebung  9  unb  9a. 

3)er  rechte  9lrm  mirb  horizontal  geftredt,  bie  ^nnenftäche  ber 
<£>anb  ift  nach  unten  gefelgt.  ®ie  SJiuSf'ulatur  be§  2lrnte§  unb  ber 
«£mnb  tüirb  ftraff  angefpannt.  hierauf  rotrb  bie  |>anb  nute  r 
sIÖillen3miberftanb  tangfam  umgebreht,  fo  bafj  bereit  Innenfläche 
ber  3)ede  jugefe^rt  ift.  2)er  Unterarm  unb  bie  geftrecfte  £>anb  mirb 


nun  tangfam  unter  2öillen3miberftanb  nach  oben  gerichtet,  fo  bafj  fie 
5 um  Hopfe  parallel  fteht.  ©iehe  5Ibb.  36. 

darauf  mirb  bie  gleiche  Uebung  mit  bem  linf'eu  idnne  oor= 
genommen  unb  mährenb  biefer  fid)  hi^ttufbenaeegt  r  geht  ber  rechte 
Unterarm  langfant  in  bie  21u§gang3ftellung  jurüd.  3)ie  Uebung 
mirb  anfänglidh  breimal  gemacht  unb  bi§  ju  achtmaliger  2Bieber= 
holuitg,  möchentlich  um  1  fteigenb,  oermehrt. 
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fombinierte  Stiftern  mtb  feilte  Slntoeubung. 


Hebung  10. 

Hebung  10  mirb  mit  beiben  Sinnen  gleidfzeitig  angeführt. 
®ie  Oberarme  bleiben  in  horizontaler  Sage,  bie  SJluSfeln  angefpannt. 
©ie^e  9lbb.  37. 


‘Sie  Hebung  mirb  in  ber  erften  2öodt)e  zweimal,  in  ber  zmeiten 
breimal  unb  fo  fort  jebe  äBodje  um  eine  SÖBieberljolung  fteigenb  bi§ 
auf  ad)t  fortgefe^t.  Söährenb  bie  Sinne  magerecht  geftretft  finb  roerben 
$rel)übungen  mit  ben  .fmnben  gemacht.  —  2)ie  Sir  me  bürfen  fid)  nicht 
mübemegen. 
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Sag  fombiniertc  Stjftem  unb  feine  Slmuenbmtg. 


Hebung  11. 

S3eibe  Sinne  inerben  feitlicf)  horizontal  au§= 
geftredt  (tnie  bei  Hebung  10)  nur  ftnb  beibe 
.fpanbflächen  nad)  oben  gerichtet.  Unter  energifdjer 
SBillenSanfpannung  nnb  bei  ftraff  gekannter 
SftuSfulatur  inerben  beibe  Sinne  in  geftreefter 
Haltung  langfant  gehoben.  Siehe  Slbb.  38. 

darauf  tnerben  beibe  Sinne  zugleich  nad) 
norn  gefenft  fo  baf)  fie  tnageredjt  nad)  norn 
fielen,  al§  follten  bie  -fpänbe  äufammenf  plagen; 
tangfam  unb  unter  fteter  9Jtu§fetanfpannung  men 
beit  hierauf  beibe  Sinne  in  bie  feitlid)  magered)te 
9(u§gang§fteHung  gurücf geführt  unb  bie  gan^e 
Hebung  mieberljolt. 

©ine  Steigerung  biefer  fel)r  fd)inierigen 
Hebung  ift  nicht  ttotinenbig  unb  nur  ba  gu  entp= 
fehlen,  mo  Steigung  zu  Station  (SSerrenfung 
be§  Sd)ultergelenfe§)  befiehl. 

Schreiber  unb  ©eifte§arbeiter  follten  bie  bei 
Hebung  10  angegebenen  |)anbübungen  auch  &ri 
nad)  oben  unb  nad)  oorn  geftredten  Slrnten  oon 
nehmen.  ©§  genügt  auch  ein  energifd)e3  eim 
roärt§=  unb  au§märt§biegen  ber  geftredten  |)änbe. 
Sie  Biegung  wirb  mit  bem  ^anbgelenf  nicht 
etma  mit  ben  $ittgergelenlen  angeführt.  Sie 
Ringer  bleiben  meih^ttb  ber  «fpanbgelenfübuttgett 
cbenfo  wie  mäl)renb  ber  ganzen  Uebung  11  geftredt. 
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®a<5  fombiiiierte  ©tjftent  inib  feine  Slntoenbuttfl. 


Hebung  12. 

®ie  91rnte  tuerben  horizontal  feitticf)  au^geftredt,  bie  .fpänbe  zu 
Rauften  geballt;  bie  Raunten  bürfen  nicht  eittgefniffen  raerben,  fonbeni 
fd)Iie§eit  fid)  feft  an  bte  Zeigefinger  an.  ©iehe  9(bb.  39.  £>ie  2lrm= 
mu§fulatur  tüirb  nunmehr  ftraff  gefpannt  unb  barauf  bie  ^>änbe  fo= 
raeit  toie  tnöglid)  nach  unten,  barauf  ebenfo  langfant  aber  energifdi 
nad)  oben  äurücfgebogen.  Die  91rnte  bürfen,  obtoobl  tfiergu  Neigung 


gemacht,  befonberS  für  ®eifte§arbeiter,  Schreiber,  SHaoierfpieler, 
barbiere  ufto.  oft  ziemlich  fdnoierig,  inbeffen  gerabe  für  biefe  ebenfo 
nottoenbig,  toic  bie  oorfyer  angegebenen  .fpanb  Übungen.  Die  $auft= 
unb  $  an  b  Übungen  finb  ba§  befte  Verhütungsmittel  beS  Schreiber*  unb 
SHauierfpielerframpfeS.  Die  Hebung  ift  ttiermal  ju  nüeberholen  unb 
—  um  wöchentlich  2  fteigenb  —  MS  auf  8,  bei  Neigung  zu  Krampf* 
Zuftänben  bis  auf  13  s2BieberhoIungett  zu  bringen. 


1M6 


Dag  fom&inierte  «Softem  mtb  feilte  STutoenbuiuj. 


Hebung  12  a. 

Die  feitlid)  geftrecften  9lrme  roerbeu  unter  2Billen3anfpannung 
tangfam  gebreljt  fo  bafj  bie  |)änbe  je  einen  Krei§  befebreiben.  Die 
3trme  bleiben  ftraff  geftretft,  bie  Drehung  erfolgt  um  ba§  ®ct)utter= 
getenf.  sJtacb  jeber  Drehung  erfolgt  tiefe  Sltmung.  3  bi§  6  Drehungen 
finb  au§reid)enb.  Die  Hebung  bient  3ur  Kräftigung  ber  iöruft  fomie 
ber  ©d)ulter=  ititb  OberarmmuSfutatur. 


2tb6tlb.  40. 


Hebung  13. 

Der  ©pitjenftanb.  ©iebe  sltbb.  40. 

Der  Uebenbe  fpannt  bie  3Jht§futatur  ber  Dber= 
fcf)enfel  ftraff  an  unb  ftetlt  fid)  auf  bie  ©pitjen  unter 
energifdfer  '4öiüen§rid)tung  auf  bie  übenben  Organe. 
Da§  .fpeben  ber  fferfen  erfolgt  tangfam  unb  unter 
SCßittenSnnberftanb,  ebenfo  ba§  ßurücfftnfen  in  bie 
9lu§gang3fteltung. 

Die  Hebung  roirft  aufjerorbenttid)  fräftigenb  auf 
bie  2Babenmu3futtur,  bie  fte  batb  311  normaler  @nt= 
raidtung  bringt.  Viermalige  SÖieberfjotung  ber  Hebung 
ift  anfänglid)  t)inreid)enb,  in  ber  jmeiten  2öod)e  fed)§, 
bann  ad)t  bis  auf  310 ölf malige  2Bieberf)olung  erbost. 
Die  ©trafftjattung  ber  OberfcbenfelmuSfutatur  ift  uner= 
läfjtid). 
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2>n§  fombinierte  Stgtcm  imb  feine  Slnmcnbuitg. 


Uebung  14. 

21u§  bem  ©pitgenftanb  gel)t  ber  Uebenbe  langfant  unter  2ln= 
fpannung  ber  9lrm=  unb  23einmu§feln  in  bie  Kniebeuge  bi§  tief  in  ben 
©itgftanb  unb  macht  nunmehr  in  biefer  ©tellung  bie  21rmbeuge  mie 
auf  ©eite  130  bef Trieben  unb  bureb  2lbb.  33  itluftriert.  21b  b.  41 
ueranfd)aulicf)t  biefe  SDoppeUUebung  fet)r  beutlid).  21u3  biefer  ©tellung 


gebt  ber  Uebenbe  unter  ftarfem  2BilIen§roiberftanb  unb  ©traffbaltung 
ber  2lrnt=  unb  $8einmu§fulatur  —  foraeit  biefe  hier  möglich  —  in  bie 
2lu3gang§ftellung  gurüct 

3mei  bi§  breimalige  2lu§fül)rung  biefer  febr  anftrengenben  Hebung 
ift  au^reicbenb  unb  nur  in  befonberett  fällen  roirb  eine  4 — ßmalige 
Sßieberbolung  anguraten  fein.  2ßer  bie  2lbficf)t  bat  fiel)  für  eine 
größere  Sftabtour  ober  für  einen  2Bettmarfcf)  zc.  gu  trainieren,  füllte 
Uebung  14  unter  S&eglaffung  aller  anbern  hier  befcfjriebenen  Uebungen 
täglich  3 mal  machen  unb  oerfueben  bi§  auf  18  2ßieberboIungeu  gu 
lommen. 
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fombinicrtc  Softem  unb  feixte  Süttoenbung. 


Hebung  15. 

2luS  ber  aufrechten  ©tettung  gebt  ber  llebenbe  in  ben  feittidjen 
finger=  unb  fufjfpi^enftanb  rechte  über,  erhebt  fid)  unb  macht  bie 
gleiche  Hebung  linlS,  mie  bieS  2Ibb.  42  ueranfcbautid)t.  @S  erfolgt 
erft  oottftcinbigeS  9lufrid)ten,  Siefatmung  in  aufrechter  ©tettung  unb 
bann  SluSfatl  nach  ber  erobern  ©eite. 


SaS  -JHeberfinfen  in  bie  uorgefcbriebene  ©tettung  tjat  ebenfo  mie 
baS  2htf  richten  tangfant  unb  unter  2ßittenSmiberftanb  gu  erfotgen. 

2tud)  biefe  Hebung  mirb  nur  ^meimat  rechts  [unb  grceimat  tinfS 
gemacht,  fettleibigen  ißerfonen  ift  eine  attmähtidje  Steigerung  bis 
auf  je  fed)S  SBieberbolungen  ^u  empfehlen,  ebenfo  gitt  bieS  bei 
ißerfonen  mit  Neigung  31t  fSdjiaS. 
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®a3  fontbinicrtc  @pftem  unb  feine  Sütiuettbung. 


Uebung  16. 

2)er  Uebenbe  legt  ficf)  platt  auf  ben  93auch,  fchliefjt  bie  ^arfen 
Zufammen  unb  fetzt  bie  .ßehenfptlzen  auf  ben  93oben.  ©leidjgeitig 
werben  Ringer  fanden  unb  Raunten  auf  ben  93oben  geftü^t.  iftunmehr 
hebt  ber  Uebenbe  ben  Körper  langfam  in  bie  |)öf)e  —  fiebje  9lbb.  43 
—  unb  fenf't  benfetben  ebenfo  langfam  unter  2öillen§anfpannung  bi§ 
Hniee  unb  93 ruft  ben  93oben  berühren.  Sine  Spannung  ber  9Jtu§* 


Slbbilb.  43. 

Sorberfeitiger  3et)en=  ltitb  ^npfpipenftanb. 


fulatur  tritt  hierbei  non  fetber  ein,  burd)  ben  nom  Körper  geteifteten 
SBiberftanb. 

35ic  Hebung  barf  nur  zwei*  bi§  breimal  gemacht  inerben,  ba  fie 
Ziemlich  anftrengenb  ift;  bei  fdjmäc^tidjen  s$erfonen  ift  anfänglich  fdjon 
bie  einmalige  9lu§führung  b)inreid^enb.  @3  mirb  bie  ($efamtmu3fulatur 
angeftrengt  unb  bitrcf)  bie  Hebung  get'räftigt.  3)er  Hopf  barf  nicht 
nach  unten  ober  oben  gebrücft,  fonbern  foll  horizontal  gehalten  toerben. 

$>ie  Hebung  ift  befonberS  ®eifte3arbeitern,  93ureaubeamten  zc. 
31t  empfehlen,  bie  mit  ber  $eber  31t  arbeiten  gezwungen  finb. 
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2)05  fonibinieric  Stiftern  unb  feine  Slmuenbuitg. 


Hebung  17. 

(Stellung  mie  bei  Uebung  11,  nur  fittb  bie  iöeine  ju  fprei^en. 
Sangfam  unter  Spannung  ber  $8eimnu3fulatur  bref)t  fid)  ber  Uebettbe 
in  ben  fniften  f)alb  red)t§  (bie  iöeine  bleiben  geftrecft  ttnb  unbewegt 
lieb).  $n  biefer  „balb=red)t3  Stellung"  beugt  fid)  ber  llebenbe  mit 


geftredten  2lrnten  unb  ."pänben  langfam  nieber,  gleicbfam  al§  füllte 
bie  redjte  ^)anb  bie  rechte  Sßabe  berühren. 

Öangfant  unb  unter  SBiUen^roiberftanb  erfolgt  bie  2lufrid)tung 
prüct  in  bie  2lu3gang3ftellung. 

hierauf  erfolgt  Drehung  be§  Oberförper§  (in  ben  lüften) 


14t 


£a§  fombiniertc  @t)[tcm  mtb  feilte  Slmücitbuttg. 


halb  lint'§  unb  bie  oorige  Hebung  wirb  nacb  biefer  Seite  in 
gleicher  Sßeife  auSgefü^rt. 

3)ie  Hebung  ift  nicf)t  mit  beut  gangen  Körper,  fonbern  nur  in 
ben  ^üften  au§gufübren  ohne  wefentlidie  Beteiligung  her  Beine. 
3)ie  $üjje  bürfen  ben  s$latg  nid)t  wedjfeln. 

Slbbilbung  44  oeranfcbaulid)t  bie  Hebung,  bie  ttad)  jeher  Seite 
2 — 4 — 6mal,  non  28od)e  gu  2Bod)e  um  2  fteigenb,  au§gefüf)rt  werben 
foll.  9Jlef)r  at§  6  Hebungen  narfjeinanber  empfehle  ich  nidjt. 

Hebung  18. 

2lu3gang§ftellung  wie  bei  Hebung  17,  nur  ftttb  bie  Radien  gu= 
fantmengufdjliefjen.  Sangfant  beugt  fid)  her  Oberförper  nacf)  norn  bi3 
bie  ^ingerfpitgen  ben  Boben  berühren.  2)ie  Beine  unb  2lrme 
bleiben  geftredt  unb,  forneit  bieS  bie  Kräfte  erlauben,  wirb 
bie.  sJftu§luiatur  her  ©jtremitäten  foroie  bie  be§  91üden§  ftraff  ge= 
fpannt.  Siebe  2lbb.  45. 


2lnfänglicb  gelingt  bie  Hebung  leichter,  wenn  in  her  9lu3gang§= 
ftellung  bie  Beine  etwa§  gefpreigt  werben,  bod)  ift  biefe  @rteid)terung 
nur  anfänglich  geftattet. 

Bor  Beginn  her  Hebung  wirb  tief  eingeatmet,  beim  9tieberbeugen 
au3geatmet  unb  beim  2lufrid)ten  wieber  langfant  eingeatmet.  sJtad) 
bem  2lufrid)ten  gel)t  bie  Hebung,  nacbbem  gunädjft  bie  9lu§gang§= 
ftellung  wieber  erreidft  war,  über  in: 
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£a§  fombimerte  ©tjftent  uitb  feine  ?fuiuenbmtg. 


Hebung  19. 

3)ie  Arme  werben  jjunächft  in  bie  normale  Gattung  gebracht, 
bie  Innenflächen  ber  ^änbe  berühren  bie  ®d)ent'el.  2)er  eine  ^up 
barf  etwa§  vor  ben  anbent  gefieüt  werben,  notwenbig  ift’S  inbeffen 
nicht.  Sangfant,  unter  Anfpannung  ber  Arnt=  unb  ©chultermuSfeln 
werben  bie  £>änbe  nach  gebracht,  wie  bieS  Abb.  4(>  ^eigt,  babei 

wirb  tief  eingeatmet,  hierauf  ballt  ber  Hebenbe  bie  .fpänbe,  beugt 


9(bbilb.  46. 


fich  nach  hadert  über  inbent  er  auch  Me  $8einmuSfulatur  ftraff  an= 
fpannt  unb  verflicht  nunmehr  bie  (Ellenbogen  unb  Unterarme  einanber 
^u  nähern,  babei  ben  Oberförper  unb  Slopf  fo  weit  tuie  möglich  rütf= 
wärtS  beugenb.  äBährenb  biefeS  s$erfucf)eS  wirb  langfam  auSgeatmet. 
©iehe  Abb.  47. 

(Einmalige  Ausführung  ift  htnreichenb,  mehr  als  breimal  follte 
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£a§  tombinierte  Sbftent  unb  feine  ?(ntt)cnbnng. 


biefe  Hebung  nacßeinanber  nicht  gemacht  werben.  2)ie  Hebung  ift 
nicht  Xeirf)t,  aber  fet)r  mißlich,  ba  bie  Schulter*  unb  23rufimuSfutatur 
ebenfo  aber  bie  33auch=  unb  9iücfenmuSfetn  mächtig  angeregt  werben. 

2>ie  brei  Hebungen  17,  18,  19  füllten  nicht  nur  non  SRännern, 
fonbern  befonberS  non  SJläbchen  unb  grauen  fleißig,  b.  h-  regelmäßig, 


SlbWIb.  47. 


oorgenomnten  werben,  weit,  abgefeßen  üon  einer  erheblichen  Steigerung: 
ber  3JtuSfetfraft  auch  bie  Sölutgirfulation  erfahrungsgemäß  günftig 
beeinflußt  wirb.  ®ie  brei  Hebungen  bringen,  nach  33orfd)rift  auS* 
geführt,  faft  unmittelbar  ein  angenehmes  2Bärmegefüf)l  heruor,  obwohl 
fie  anbererfeitS  atlerbingS  ermübenb  finb. 
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£a§  fombinterte  Stiftern  unb  feine  2(ntyenbmtg. 


U  e  b  u  n  g  20. 


®ie  Armfpannung  rairb  in  aufrechter  Stellung,  23eine  gefcbtoffett, 
auSgefübrt.  3)er  rechte  Arm  wirb  oberhalb  ber  ©cl)ulter  am  Warfen 
norbei  auf  ben  9tücfen  geführt,  fo  bafj  bxe  rechte  |)anb  bie  s4öirbel= 
faule  berührt,  ©leicb^eitig  führt  ber  ITebeube  beu  linfen  Arm  feitlid) 
ber  Rippen  nacf)  hinten  oben  uub  brängt  bie  |)änbe  aneinanber,  bis 
fid)  bie  $ingerfpit)en  berühren  uub  —  fpäter  —  ineinauber  eiuijafeu. 
darauf  wirb  bie  Hebung  in  untgefefjrter  SBeife  (linier  Arm  oben, 
rechter  unten)  auSgefübrt.  Siebe  Abb.  47. 


Slbbilb.  47.  ®ie  Slrmfpamuntg. 


3öät)reub  bie  |)änbe  eiuanber  f eftbatten,  mirb  bie  23ein=  unb 
$üftmuSfutatur  ftraff  gefpannt  uub  babei  tangfam  auSgeatmet. 

®ie  Hebung  ift  leichter  ausführbar  als  eS  beu  Anfcbein  bat; 
nacf)  mehreren  SSerf neben  gelingt  fie  ftetS,  menn  ber  llebenbe  normal 
gebaut  ift.  23ei  Scf)iefmucbS  allerbingS  gelingen  nicht  beibe,  fonbern 
gemöhnlich  nur  eine  -£>älfte  ber  Hebung ,  bie  bamit  zugleich  als 
^ontrollübung  für  geraben  2öud)S  gelten  barf. 

9Jtef)r  als  einmalige  Ausführung  —  rechts  unb  linfS  —  ift  nicht 
crforberlicf). 

©erltng,  2>er  öottenbete  SOlenidE).  10 
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2)a§  fopibiitierie  ©tptcnt  uitb  feine  Stmombung. 


Hebung  21. 

9lufred)tftef)enb  mad)t  ber  Uebenbe  unter  ^öiüen^roiberftanb 
Äopff  reif  ungen.  H)er  $opf  wirb  fo  weit  als  möglich  gererft  unb 
uad)  jeher  H)ref)ung  wirb  tief  geatmet.  Slnfcinglid)  genügen  je  gwei 
Drehungen  rechts  unb  gwci  lint’S  herum,  fpäter  bürfen  oier,  fecßS,  ja 
ad)t  Drehungen  nadj  jeber  ©eite  unbebenflid)  oorgenomnten  werben. 


H)amit  ift  ber  Zeigen  ber  Hebungen  beenbigt  unb  f'leibe  man 
fid)  nunmehr  rafch  nn/  nehme  feinen  SJlorgenimbijs  unb  mag  nun 
getroft  feinen  BerufSpftid)ten  nachgehen. 

H)ie  im  7.  Kapitel  uorgefchriebenen  ©tintmübungen  werben  am 
beften  beim  9lnfleiben  gemacht. 

H)ie  befdjriebenen  Hebungen  nehmen  etwa  8  bis  15  Minuten  in 
Slnfprudj.  @S  ift  wohl  felbftuerftänblid),  baß  nicht  alte  Hebungen 
gleichmäßig  gefteigert  werben  müffen.  ®ie  ^onftitution  unb  ber 
Beruf  finb  bei  ber  SluSwaljl  ber  gu  fteigcrnben  Hebungen  auSfd)lag= 
gebenb. 

©o  werben  Bureaubeamte  unb  Seute,  bie  wenig  Bewegung 
haben,  gut  tun,  alte  Hebungen  ber  9teihe  nach  oorgunehnten,  ©chmiebe, 
©d^Ioffer  ufw.  werben  bie  Hebungen  7,  8,  9,  10,  11,  12  gar  nicht 
ober  nur  einmal,  b.  h-  £>hne  Steigerung  uor nehmen,  Briefträger, 
Lettner  ufw.  auf  Uebung  2,  3,  4,  13  gang  oergidßen  bürfen,  bafür 
bie  Hebungen  7,  8,  9,  10,  11,  12  gewiffenhaft  vornehmen  unb 
fteigern  müffen. 

H)ie  im  Berufe  am  wenigften  in  Hätigleit  tretenben 
9JtuSfelpartien  bebürfen  ber  forgfältigften  pflege  burdh 
entfprechenbe  Hebungen. 

H)ie  Hebungen  f ölten  beS  SftorgenS  auSgeführt  werben  unb  bei 
1 — 6  ift  bieS  unerläßlich,  wäßrenb  bie  weiteren  Hebungen  auch 
abenbS  ober  gu  jeber  anberen  HageSgeit  oorgenomnten  werben  bürfen. 

H)aß  baS  Suftbab  ber  geeignetfte  Ort  gur  2ßieberf)olung  ber 
Hebungen  7 — 20  ift,  bebarf  wohl  taum  befonberer  Betonung. 

H)ie  Hebungen  9  bis  16  eignen  fid)  and)  fet)r  gut  gu  einmaliger 
ÜBieberholung  abenbS  oor  bem  ©d)lafengehen. 

Hangübungen  befcßließen  ben  HebungSaft  morgens  ober  im 
Suftbabe  am  beften.  ©er  barauf  auS  irgenb  welchen  ©rünben  oer= 
gichten  muß,  bagegen  bie  dlegang  ber  Bewegungen  feiner  unteren 
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3)a§  fombinierte  ©Aftern  unb  feilte  ^ittoenbung. 


(Sjtrenütäten  förbern  möchte,  f otlte  £>üpfübungen  vornehmen,  ähnlich 
ben  jKeifem  ober  Seilfprungübungen  Heiner  sDläbcfjen.  Unterleibs 
leibenbe  grauen  rnerben  alterbingS  auf  fotdje  Springübungen  uer= 
gierten  muffen  unb  auch  bie  anberen  Hebungen  abgefel)en  non  7,  8, 
9,  10,  11,  12,  13,  14  nur  mit  SBorfidjt  be^m.  (SrtaubniS  iljreS  äqtlicfjen 
Beraters  ober  nach  erfolgter  ©enefung  ausführen  bitrfen.  23rudj= 
leibenbe  roerben  auf  Hebung  19  (2lbb.  41)  oer3id)ten  ntüffen. 

^»er^leibenbe  follen  bie  Hebungen  einfdjränfen,  bei  benen  bie  £mnbe 
in  ober  über  Sdjulterhöhe  gehalten  mer ben  ntüffen. 

$eber  anbere,  toenu  and)  ttodj  fo  fdjroädjlidje  9Jlenfd)  aber 
barf  bie  Hebungen  unbebenflid)  attmenben,  ber  erroartete  ©rfolg  roirb 
nicht  auSbleibett,  jjumal  roenn  and)  bie  in  ben  übrigen  Kapiteln 
gegebenen  diatfdjläge  beachtet  rnerben.  9Jlan  füll  baS  (Sitte  tun, 
barf  aber  ba§  2lnbere  nidjt  taffen,  mentt  Ijariitonifdje  (Sntmicflung  baS 
9tefultat  fein  foll. 

ißet  alten  Hebungen  ift  31t  beadjten: 

Sßermeibe  llebermaß. 

Hebe  regelmäßig,  b.  t).  täglich. 

Hebe  rtjpttjmifdj,  b.  h-  medjfele  mit  ben  Hebungen  ab. 

Hebe  mit  Sorgfalt,  b.  lj.  titadje  bie  Uebungen  nidjt 
medjanifdj,  gleicfjgiltig,  oljne  Luft,  fonbern  Ijalte  bir  ftetS 
ifjren  Söert  unb  iljren  3roed  üor  klugen. 

2lrbeit,  23ilbung,  ©efunbljeitSpflege  ßeißett  bie  brei 
3aubermorte,  bie  ben  Sefarn  irbifetjer  ©lücffeligfeit  31t  eröffnen  ner^ 
mögen.  2ludj  bie  t)ier  norgefdjriebenen  Uebungen  erforbertt  Slrbeit, 
ferner  eine  gemiffe  Gilbung,  bie  un§  ibjre  91otmenbigfeit  unb  ben  3med 
ber  Uebungen  eittfeljen  lehrt;  enblidj  ift  eine  rationelle  ©efuttbljeitS 
pflege  in  be3ug  auf  nufere  Lebenshaltung  unerläßlid).  So  einfad)  bie 
norgefdjriebenen,  forgfältig  erprobten  Uebungen  finb,  fo  tnenig  rnerben 
fie  ben  Uebenben  bei  richtiger  SluSroaljl  unb  etttfpredjenber  Slbmedjfetung 
langweilen.  21un  gibt  eS  aber  SHenfdjen,  bie  3U  fdjmadj  ober  bereits 
„31t  neroöS"  finb,  ben  SGBillen  an  bie  Stelle  beS  Apparates  3U  feßen. 
Sdjrieb  mir  bodj  eine  S)ame:  „Sehen  Sie,  ein  Apparat  erinnert  tnidj 
bodj  täglid)  an  meine  Uebungen.  Solche  „(Srinnerung"  fehlt  bei  3hrem 
Spftem."  —  dagegen  ließe  fich  natürlich  üielerlei  einmenben,  inbeffen 
liegt  eS  mir  fern,  ein  anbereS  Sijftent  ober  irgenb  einen  Apparat 
herab3ufeßen  ober  3U  tabetn.  23ei  ber  $ütle  berfetben  aber  tnirb  bie 
2iuStnahl  fdjroer.  9Ö3er  batjer  —  anfänglich  menigftenS  —  nidjt  glaubt 
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$a3  fombinierte  ©iptcm  mtb  feine  älntoenbung. 


offne  Apparat  auSpfommen,  ber  beginne  feine  Uebungen  mit 
Dr.  ®eorg  SJlüllerS  Slutogpmnaft.  tiefem  gebührt  meiner  2lnfict)t 
nad)  ber  Sßorpg  oor  alten  anbern  in  ben  Raubet  gebrachten  Slpparaten. 

Unfere  Silber  48 — 55  geigen  einige  Uebungen  mit  bent  2luto= 
gpmnaft,  ber  oor  allem  and)  ben  ÜBorpg  oor  bem  ©anboro=2lpparat 
fjat,  ba§  er  ohne  2öanbbefeftigung  gebraudp  rc erben  fann  unb  fomit 
überall  oermenbbar  ift.  2)er  Slutogpmnaft  ift  allem  2lnfd)ein  nach 
befiimmt  fid)  bie  SBelt  p  erobern,  ba  er  auch  ü°n  Siebten  aller  iRidp 
tungen  empfohlen  mirb.  deiner  ber  Nachteile  haftet  ihm  cm,  bie  mir 
bei  anbern  Slpparaten  finben.  2ßer  atfo  ben  3BiHen  nid)t  anftrengen 
roill  ober  fann,  and)  roer  fiel)  burch  ben  2lpparat  täglich  an  bie 
Uebungen  erinnern  laffen  roill,  ber  oermenbe  anfänglich  ben  2luto= 
gpmnaft  unb  mache  bie  oorgefebriebenen  Uebungen  mit  bentf  eiben.*) 
2llfo  möge  $eber  unb  $ebe  üben,  ob  mit  ob  ohne  Apparat  —  aber 
nur  überhaupt  üben,  bie  ©pmnafiif  ift  bem  «Mturmenfchen  ebenfo 
notroenbig  mie  bem  £mngernben  ©peife,  bem  3)ürftenben  Xranf.  s2Ber 
feinen  Körper  oernachläffigt,  roer  unfere  Sehren  in  ben  2Binb  fd)lägt, 
ber  rounbere  fidh  nicht  über  feinen  eigenen  frühzeitigen  Verfall  unb 
gebenfe  be§  S)ichter=s-Eßorte§: 

„©§  gibt  eine  ©eredpigfeit  auf  ©rben, 

S)ab  bie  ©efidper  mie  bie  Sfteitfdjen  merben!" 

*)  2>cr  2lutogt)mnaft  ift  §n  bepefien  Hont  2$erfanblfau8  (5arl  krault,  23erlitt, 
ftottbuferbantm  5. 


2lbbtlb.  48.  Hebung  17. 
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50. 


3lbb.  49.  Heb.  8. 


2lbbilb. 


Slbbilb.  52.  Hebung  12a. 


Hebung  10. 


2lbb.  51.  Heb.  11. 


älbbilb.  53.  Hebung  19. 


2lbbilb.  54.  Hebung  9. 


Slbbtlb.  55.  Hebung  19. 


Die  Wirkungen  des  kombinierten  Syftems. 

mir  un§  über  bie  äßirfungen  be3  fombinierten 
2lufflärung  oerfchaffeit,  [o  ift  e§  puor  not= 
wenbig,  bie  23ebeutung  ber  2Jlu3fetn  lernten  3U  lernen. 
9Jlu3feI  nennt  bie  SBiffenfdjaft  jene  ©ubftanj,  bte  ntan 
im  gewöhnlichen  Sieben  at§  $teifcf)  be^etdjnet.  ©ie  finb  au§  elaftifcb)en 
(Elementen  gufammengefe^t,  burd)  bereit  3ufammen§ie^ung  unb  23er = 
fürgung  ^Bewegungen  uermittelt  inerben.  i£Bie  s$rof.  ^ellog*)  fel)r  an= 
fd)aulid)  bemonftriert,  bilben  bie  3Jlu3feln  unb  fötodjen  3ufantnten  bie 
9)iafd)inerie,  bie  Riebet,  burd)  tneldje  ber  Körper  fid)  bewegt  unb  23e= 
wegungen  alter  9lrt  au§fül)rt.  $eber  SJtustfel  ift  eine  lebenbige 
9J^afc£)iner  jeher  Knochen  ift  ein  .'pebel  ober  S)rehftü<jpunft,  welchen 
ein  9Jlu§fel  ober  eine  @ruppe  non  9Jlu3feln  benutzt,  inbent  fie  arbeiten. 
3mnft)unbert  ißaare  inillfürlid)er  9Jtu§fetn  roirfen  auf  3weif)unbert 
Knochen,  inbent  fie  bie  oerfdjiebenen  2lrten  non  Arbeiten  uerridjten, 
bie  ber  Körper  31t  leiften  oermag. 

Slufjer  ben  tnillfürlidjen  SOtuSfeln,  meld)e  beinahe  bie  Hälfte  ber 
^örpennaffe  ait§ntad)en,  gibt  e§  aud)  unmillfurltdje  9Jlu§leln,  9Jht§fel= 
gewebe,  weld)e  unabhängig  nont  SBiüeit  wirten,  in  einer  fo  großen 
Strahl,  baff  fie  faum  ab3ufd)ät)en  finb.  3)ie  |>aut  ift  ein  oollfommene§ 
9tet)ioerf  non  flehten  SftuSfeln.  $ebe§  |>aar  hat  einen  minjigen 
SttuSfet,  mit  bent  e§  nerbunben  ift,  unb  burd)  welchen  e§  aufjurichten 
ift.  SDer  9Jtagett  ift  ein  9Jht§felfacf.  £)er  $)arnt  ift  eine  .lange 
9Jiu3felröhre.  ®ie  Suftgänge  ber  Sunge  ha^en  5ftu§fetroänbe. 
finb  SJhtSfetn  in  ber  9Jtit3  unb  anbern  inneren  Organen  uorl)anben. 
i£)a3  |)er3,  bie  grofje  sfßumpmafd)ine  ber  3irfulation,  ift  eine  wunber= 
bare  u§f elf onftr uf tion. 

Sille  biefe  9Jlu§feln,  willfürlid)  ober  mtmillfürlid),  3iel)en  fid) 

*)  3iet)e  „(Sitte  (Sefuitbfjeit".  Hamburg. 
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Sie  SBirfungeit  be§  lombinierten  8t)ftem3. 


unter  bem  (Sinftuff e  non  Heroen  gufantmen.  Sie  roittfürlid)en  s2Jlu§tetn 
finb  bie  Wiener  be§  iitenfd)Iid)en  2öitten3  unb  befähigen  ihn,  feine 
2lbfid)ten  au§guführen.  Sie  berounbernSroürbige  @efchidtid)feit  ber 
|)anb,  rote  fie  ficf)  beim  ^laoierfpiet,  3eicf)nen  uttb  nerfdjiebenen 
fünften  «geigt,  bie  Seeten  beroegenbe  Stimme  be§  fftebnerS,  bie  Sötte 
be3  Sänger^  —  alte  finb  non  ber  Sätigfeit  ber  sJftu§feln  abhängig. 
Sie§  ift  gteidjerroeife  ber  $alt  beim  größten  Seile  ber  übrigen  Bebend 
äujserungen.  $ene  plötzlichen  ißeränberungen  im  ©efid)t,  roetdje  ba§ 
ausüitadjen,  roa§  mir  2tu3brud  nennen,  rühren  non  bem  Spiele  garter 
Üftu^feln  f)er,  toetd)e  burd)  i£)re  Sätigfeit  bie  ©efid)t3t)ciut  hin  unb 
ber  gieren  nach  biefer  ober  nad)  jener  sJtid)tung,  roie  e§  nötig  fein 
mag,  um  einen  geiftigen  ,3uftattb  ober  ein  moratifd)e§  ©efüfjt  au§gro 
brücfen.  Ohne  bie  roittfürtidjen  sJJtu3fetn  roürbe  ber  Sflenfd),  roenn 
er  überhaupt  leben  fönnte,  gängtid)  unfähig  fein,  feine  Gebauten  ober 
@efüf)le  auSgubrüden  ober  fie  in  irgenb  einer  Sßeife  mitguteiten. 

Sie  beiben  2lrten  sJlht3feln,  roittfürlid)e  unb  unroittfürtid)e,  tenfen 
unfere  2tufmerffamfeit  groingenb  auf  bie  beiben  2lrten  oon  SBitten, 
roetdje  im  Körper  leben,  unb  jebe  ihre  befonberen  9Jtu§fetpartien  gu 
t)aben  fdjeinen,  um  ihre  befehle  au§gufüf)ren.  Ser  menfd)tid)e  SOBitte 
fontrottiert,  roenn  nicht  augfchtiefjtid),  fo  hoch  gum  größten  Seite, 
bie  23eroegungen  ber  großen  sJftu§fetgruppett,  roetche  bie  Knochen  unb 
bie  Sßßänbe  be§  9tumpfe§  unb  ber  23ruft  bef leiben  he*fen;  bieg 
finb  bie  roitlfurlichen  sIftu§feln;  roährenb  bie  unroittfürlichen  SJtugfetn, 
gängtid)  unabhängig  oont  ^Bitten  be§  Sftenfchen  toirfenb,  oont  fog. 
automatifdjen  ^Bitten  regiert  toerben. 

Sßährenb  roir  fd)tafen  forooht,  atg  wenn  roir  roachen,  hält  ber 
automatifche  2Bitte  (aud)  Sd)taf=  ober  Unterberoußtfein  genannt)  ben 
unaufhörlichen  ffthpthmug  be§  £>ergeng  unb  ber  Bungen  aufrecht. 
Sßenn  roir  Speifen  in  unfern  SJtunb  nehmen,  roerben  biefe,  ttad)bem 
fie  getaut  finb  unb  ben  hinten  Seit  be§  Scf)(unbe§  paffierten, 
burch  bie  ÜJluSfetn  ber  Speiferöhre  ergriffen  unb  in  ben  9ttagett  beför= 
bert.  Unter  bemfetben  ©inftuffe  roirb  burch  bie  9flu§fetn  beg  SJlageng 
bie  Speife  bearbeitet,  in  ben  Samt  beförbert,  unb  in  gehöriger 
Orbttuttg  oon  punft  gu  puitft  gefchoben,  big  alte  oerfchiebenen  23er= 
bauunggfäfte  barauf  geroirft  h«t)en. 

SBir  atmen  mit  |)ilfe  oon  sJttugfeln;  bag  23lut  roirb  auf  biefe 
SÖeife  in  ^irfutaüon  gebracht  unb  bie  23tutoerforgung  für  jeben  beforo 
bereit  Seit  beg  Körpers  mit  <£)ilfe  oon  ÜJtugfetn  reguliert. 
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Sie  äöirfungeit  be2  fombtnterten  SpftemS. 


?lbbilb.  56.  S^ücfettonfidfjt  ber  arbeitenben  2)hts!eln. 


a)  9lautemnu§fel.  b)  ätorberarmtmigfel.  e)  SeltamuSfel.  d)  ftappeiunuSfeln. 
e)  9tiicfemmi3fel.  f)  SägettuiSfel.  g)  SHiicfgratflreder.  h)  SJMttler.  ©efäfjmttSfel. 
i)  ©rofeer  ©efäftrmtSfel.  k)  3toeiföpftg.  Uttterfdjenfelbeuger.  1)  Siebe  s2ibb.  57. 
m)  2Bab  eit  giui  Htn  g^nut  §  fei .  n)  SSorberer  SdjiettbetmttuSfel.  o)  Sdiottcttnmsfel. 

p)  ghH'iföpfigcr  Slrmbeiiger.  q)  SMerföpfiger  Sdjeitfeiftrcd'er. 


2)ie  Sßirfuitgcn  be3  fombinierten 


Slbbilb.  57.  2Sorberanftd£)t  ber  arbeiteuben  2ftu§feltt. 


a)  83eugemu2feln  bc3  SSorberarmeS.  b)  Strecfmugfeln  be3  3}orberarme§.  c)  3n)ei= 
föbftger  SBorberarntbeuger.  d)  2)reiföpftger  SSorberarntbeuger.  e)  $)eltamu3feftt. 
f)  ©tojge  23rufttmt§feht.  g)  ©erabe  23aitcf)mu§felu.  h)  l^opfntcfer.  i)  @äge= 
tmtgfeln.  k)  2leitßere  fd^iefe  23audpmiSfeln.  1)  Söterecfiger  <3cfjeitfelmu§fel. 
m)  Söierföpfiger  llitterfcbeitfelftrerfer.  n)  ßaitger  8<f)enfelatt;$teber.  o)  ©roßei' 
2Babeii3ft)itting§nuigfeI.  p)  SSorberer  @df)ietibeinmu§fel. 
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5)ie  SBirfitngeit  be§  fombinicrteu  @l)ftem§. 


33 on  ber  Greift,  bie  bem  gefmtben  9Jtugfel  innewohnt,  fann  fid) 
ber  Saie  f'aurn  eine  richtige  33orftellung  ntadjen.  Sie  Saft,  welche 
ein  sJRugfel  bei  feiner  33erfürgung  f )ebt,  t)ängt  non  ber  3  a  hl  feiner 
^afern  ab,  ober,  mag  gleid)bebeutenb  ift,  uon  feinem  Duerfdjnitte; 
bie  £)öbe  aber,  um  welche  ein  9Jtugfel  bie  betreffenbe  Saft  f) e 6 1 , 
alfo  bie  fog.  £>ubhöf)e,  f)ängt  uon  ber  Sänge  feiner  $afern  ab. 

Sag  ißrobuft  au§  Duerfdjnitt  unb  .pubhöhe  ift  eben  bie  2lrbeitg  = 
leiftung  beg  9JhtgfeIg.  2öirb  nun  bie  £>ubhöhe  ein  äftinimum ,  fo 
mu§  bie  2lrbeitgleiftung  augfchliefUid)  uon  ber  ©röfje  beg  Cuerfdjnittg 
abhängig  fein,  stimmt  man  bie  ©inheit  beg  Ouerfdjnittg  gu 
1  Quabratgentimeter  an,  fo  begeidjnet  man  bag  dftafi  ber  $raft, 
iuctd)er  biefe  @int)eit  bei  größtmöglicher  Stnftrengung  unter  bem  ©in* 
fluffe  beg  2Cßilleng  bag  ©leichgewid)t  Ijalt  (roobei  alfo  bie  Hubhöhe 
ein  Minimum  ift),  alg  abfolute  9JiugfeIfraft.  Dbgleid)  man  uon 
uornherein  erwarten  barf,  bafi  bie  abfolute  SJtugfelfraft  im  ftrengen 
«Sinne  feine  fonftante  ©röjge  fei,  baß  fie  uielmeljr  bei  uerfd)iebenen 
^nbiuibuen  unb  gu  uerfd)iebenen  feiten  nach  bem  ßuftanbe  ber  ©r= 
nät)rung  ber  ÜDRugfelfubftang  unb  nad)  ber  ©nergie  ber  Seiftung  ber 
motorifd)en  sJteruen  wechfeln  werbe,  fo  uerlohnt  eg  fid)  bod)  ber 
ÜJtühe,  fid)  überhaupt  einmal  einen  begriff  uon  ber  ©röße  biefer 
^raft  bei  feßr  mugfulöfen  s$erfonen  gu  uerfdjaffen.  ‘Sie  fotgenbe 
33etrad)tung  wirb  lehren,  wie  man  gu  biefem  begriff  gelangen  fann. 

iöei  einer  gegebenen  Sage  eineg  ©elenf’eg  fann  man  aug  ber 
©röße  beg  SBiberftanbeg,  welchen  bie  auf  bagfetbe  wirfenben  SRug* 
fein  im  Seben  überwinben,  bie  abfolute  sJRugfetfraft  banu  leicht 
berechnen,  wenn  bie  burd)  ben  9,Red)anigmug  auggefül)rte  Stellungg* 
ueränberung,  welche  burd)  bag  ©leichgemid)t  uon  äRugfelfpannung 
unb  einer  befannten  $raft  nur  in  minimalem  Umfang  auggeführt 
wirb,  eine  Sreßung  um  eine  einfache  2ld)fe  ift,  unb  wenn  bie  dtießtung 
ber  fyafern  in  ben  beteiligten  SJtugfeln,  fowie  ber  Kräfte,  an  beren 
Ueberwinbung  bie  irrigen  gemeffen  werben  fallen,  alle  in  gu  ber  3ld)fe 
fenf rechter  ©bene  liegen.  Siefe  33ebingungen  finb  am  lebenben  Körper 
leidjt  gu  uerwirflidjen.  ÜSRan  erhält  in  foldjen  fällen  bag  23ewegungg= 
beftreben,  weldjeg  jebe  ^raft  bem  ©elenfe  mitteilt,  alg  Sretjungg* 
moment  burd)  äftultiplifation  ber  ®ra[t  mit  bem  fitrgeften  2lbftanb 
ihrer  SRidjtung  uon  ber  9ld)fe  beg  ©elenfg,  alg  ihrem  ibealen  Riebet* 
arme.  Summiert  man  bie  fo  erhaltenen  Momente  aller  Kräfte, 
weldjen  in  einem  beftimmten  33eifpiele  uon  ÜRugfeln  bag  ©leichgewicht 
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gehalten  mirb,  fo  ift  biefer  ©um nie  baS  SHoment  bei*  SttuSfetn  gleich- 
SetpereS  ober  ift  bie  (Summe  bei  ißrobufte  ihrer  Ouerfchnitte,  bei 
gefuchten  abfotuten  ÜftuSfetfraft  unb  ihrer  ibeaten  Hebelarme,  ober 
beS  2lbftanbeS  ibjrer  3ugrid)tungen  oon  bei*  2ld)fe  beS  EetenfS  bei 
ber  gegebenen  Sage  beSfetben.  äftan  erhält  fomit  eine  ©leichung, 
auS  metdjer  bie  abfotute  2JtuSfetfraft  atS  einzig  unbefannte  ©röffe 
fid)  leicht  berechnet,  ©inb  nämtid)  P  unb  p  bie  übermunbenen  Kräfte, 
H  unb  h  bie  2tbftänbe  itjrer  ÜBirfungSrichtung  oon  ber  2td)fe,  A,  B,  C 
bie  Ouerfchnitte  ber  SftuSfeln,  a,  b,  c  ihre  fürzeften  Entfernungen 
oon  ber  2td)fe  unb  x  bie  abfolute  SftuSfetfraft,  fo  ift 

PH  +  ph 


Pli  -f~  ph  =  xAa  -(-  xBb  -j-  xCc  folglich  x  = 


Aa  -f~  Bb  -)-  Cc. 


2itS  einfaches  s33eifpicl  3111  2tuffud)ung  eines  ©teichgemidpeS 
3iuifcf)en  ber  ©pannung  oon  SJtuSfetn  unb  einer  beftimmten  möglidpt 
großen  Saft,  mobei  beibe  auf  ein  ©elenf  mit  einfacher  SrehungS; 
acf)fe  in  gu  biefer  f entrechten  Ebene  mirfen,  bietet  fid)  bie  red)troinfetige 
©teltung  beS  Unterarmes  gegen  ben  fenfred)t  frei  hetabf)ängenben 
Oberarm  bar,  mobei  ein  an  bie  £>anb  angetjängteS  ©eroidp  nebft  ber 
©djroere  ber  horizontal  gehaltenen  Seite  (Unterarm  unb  £>anb)  fetbft 
oon  ben  SliuSfeln  an  ber  SSorberfeite  beS  SlrnteS  getragen  toirb. 
$on  biefen  9JtuSf’eln  —  eS  fommen  ihrer  oier  in  $rage  —  tarnt 
man  ben  Ouerfdjnitt  (A,  B,  C)  unb  bie  Hebelarme  (a,  b,  c)  an  ber 
Seiche  beftimmen.  ES  beträgt  nämlich  für  ben  Musculus 


Ouer= 

fchnitt 

-fpebetarm 

pkobutte 

auS 

beiben 

Supinat.  long. 

qcm 

2,6 

cm 

5 

13 

Brach,  int. 

12,9 

2,5 

31,2 

Biceps 

8,4 

5,5 

46,2 

Pronat.  ter. 

2,9 

1 

2,9 

©umma 

93,3  =  Aa  +  Bb  +  Cc. 

Sie  Saft  (P),  roetd)er  ben  SRuSfetn  beim  tebenben  s4ftenfd)en  unter 
bem  Einftuffe  beS  SBillenS,  unb  zwar  bei  rechtminttiger  ©teltung  beS 
EttenbogengelenfS  baS  Eteichgemidjt  hotten,  mobei  bie  Saft  an  ber 
|mnb  zieht  (ber  -fpebetarm  H  =  30  cm  gefegt),  beträgt  nad)  93er= 
fuchen  bei  fräftigen  s$erfotten  burchfdpnittlich  25  Kilogramm.  sJted)net 
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man  ferner  bie  auf  ben  Hebelarm  h  =  1  cm  rebuzierte  Schwere  (p) 
beS  VorberarmeS  unb  ber  |)anb  felbft  ju  13  Kilogramm,,  fo  erhält 
man  als  2luSroertung  ber  Formel  für  bie  abfolute  SJtuSfelfraft 
Ph  +  ph  _  25  .  30  +  13 


Aa  -f-  Bb  4-  Cc 


93,3 


=  8,18  Kilogramm. 


$ür  anbere  fonfrete  Veifpiele  ftellt  ftd^  bie  ©röjje  ber  abfoluten 
SuSfelfraft  um  ein  beträchtliches  geringer  hcrauS.  $nbeffen  roirb 
man  nic£)t  meit  non  ber  Sattheit  fein,  menn  man  etma  6  Kilogramm 
als  Sftafj  ber  gefegten  $raft  fei)t.  ©in  ÜJJluSfel  non  ein  DuabraB 
Zentimeter  Guerfdjnitt  mirb  atfo  bei  einmaliger  noü= 
ftänbiger  Verfüllung  bis  zu  fedj3  Kilogramm  ^eben  fönnen. 

Unfere  9JhtSfcIn  finb  nun  altefamt  Wiener  unfereS  SillenS. 
Sie  fielen  unter  ber  Kontrolle  biefeS  SillenS,  welcher  niemals  ruht, 
intelligent  bonbeit,  melier  feine  Slrbeit  mit  abfoluter  Breite  unb  |)im 
gebung  an  baS  Sohlbefinben  beS  Körpers  tut,  felbft  menn  ber  bemühte 
Sille  gegen  bie  $ntereffen  beS  Körpers  wirft. 

Senn'ein  9JtuSfel  bem  Sillen  gehöret,  fo  gefd)ieb)t  bieS  roie  bereits 
angebeutet  burd)  Verfügung  unb  ^ufammenziehung.  Senn  ber  ÜDluSfel 
fid)  nerfurzt,  fo  mirb  er  bicfer;  aber  bie  bemerfenSroerteften  Veränberungen, 
roeld)e  babei  in  bem  SJtuSfel  nor  fid)  geben,  finb  bem  2luge  unficbtbar.  2IIS 
ber  SuSf'el  fid)  zufammenzuziehen  begann,  mag  er  bla§  gemefen  fein; 
aber  menn  er  zu  arbeiten  beginnt,  erweitern  fid)  feine  Slrterien  unb 
füllen  fid)  mit  33lut ;  beim  eS  ift  baS  Vlut,  roelcf)eS  ben  9JtuSfeln  baS 
Material  gibt,  baS  fie  zur  SIrbeit  gebrauchen.  @in  arbeitenber 
SJluSfel  ift  märmer  als  einer,  ber  fid)  im  fHuljeftanbe  befinbet,  ba 
SuSfelzufammenziebung  immer  mit  |)iheentroicflung  oerbunben  ift 
burd)  bie  Verbrennung  non  Stoffen,  bie  in  ben  9JhtSfeln  abgelagert 
finb  unb  bie  ber  Vlutftrom  bort  abgefetzt  bat. 

Diefe  Darlegungen  zeigen,  ba^  ©efunb^eit  nur  benfbar  ift  bei 
normaler  $unftionSfäI)igfeit  aller,  fomobl  ber  roitlfürlid)en,  roie  ber 
unmillfürlid)en  SuSfeln.  Diefe  2IrbeitSfät)igfeit  fann  einzig 
unb  allein  burd)  Uebung  erbalten  unb  erhöht  roerben. 

Durch  bie  Dätigfeit  ber  SJtuSfeln  roerben  bie  in  unb  zanfdjen 
il)nen  gelegenen  ßpmphgefäfje  gepreßt,  bie  in  jenen  ©efäfjen  fliefjenbe 
Spmphe  fchneller  fortberoegt  unb  baburd)  in  le^ter  Pinie  ber  Vlut  = 
fr eiS lauf  mächtig  angeregt. 

Die  burd)  SuSfeltätigfeit  beroirfte  Zunahme  ber  ^erztätigfeit 
erhöht  ben  Vlutbrucf  unb  regt  baburd)  bie  |)arn  =  unb  ©chroeifj  = 
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a  u  §  f  d)  e  i  b  u  n  g  mächtig  an.  Surdf  ben  mit  ber  MuSfetarbeit  untrenn= 
bar  nerbunbenen  3tnang  Zur  Siefatmung  tuerbett  untätige  S ungen* 
Partien  zur  Arbeit  mit  berange^ogen  unb  funftionSfäßig  erbalten. 

3Beiter  ift  bie  SGBirfung  ber  Siefatmung,  befonberS  ber  unter 
intenfiner  SBillenSanfpannung  erfolgenben,  auf  -fperz  unb  Kreislauf 
eine  ben,orragenb  günftige.  Mit  sJfed)t  bezeichnet  fie  s$rof.  Stumpf 
gerabezu  als  3roerd)fetl*(Er)ntnaftif  unb  zeigt  roaS  übrigens  nor  ibm 
fcbon  s$rof.  Sdjineninger*)  nachioieS,  baß  regelmäßig  auSgefüßrte 
Siefatmung  eine  |>er'z  entlaftung  bebinge.  groar  »erurfachen 
bie  tiefen  Sltemzüge  zunächft  eine  anfdjeinenbe  Mehrarbeit  bocb  ftetlt 
ficb  bie  birefte  Söirfung  ber  MuSfelzufantntenziehungen  als  außer* 
orbentlicße  |>ergfcf)onung  bar.  SaS  |)inabbrängen  ber  53aucf)= 
eingeroeibe  bringt  naturgemäß  ben  Inhalt  ber  ^Bauchhöhle  unter  höheren 
Srudf,  ber  non  einer  entfprecbenben  ^erabfeßung  beS  SrudeS  in  ber 
Sßruftböble  begleitet  ift;  eS  erfolgt,  mie  phpfiologifcf)  lange  befannt, 
ein  mächtige^  (Einftrömen  non  33lut  in  ben  $  ruft  raum.  —  Mid)  mehr* 
fachen  tiefen  (Einatmungen  ift  zu  beobachten,  baß  ein  gunor  Heiner 
unb  befchleunigter  $ßulS  notier  unb  langfamer  inirb.**) 

Siefe  $eftftellung  ift  bei  ber  effeftiuen  Zunahme  nernöfer  |)erzs 
ftörungen  bei  Murafthenifchen  ungemein  roichtig. 

MuSfelarbeit,  mie  fie  in  ber  ©pmnaftif  geboten  tnirb,  nerhinbert 
$ettablagerung,  fomit  finb  berartige  Hebungen  befonberS  auch 
für  Männer  unb  grauen  non  SBert,  bie  Einlage  zur  $ettteibigfeit  buben. 

Untätigfeit  ber  MuSfeln  fchtnächt  biefetben;  fie  nerlieren  ihre 
®raft,  inerben  meich  unb  magern  ab.  SeShcilb  ift  auch  für  Magere 
MuSfelgpmnaftif  unerläßlich. 

Magen*  unb  Sarin  tätigfeit  roirb  burch  unfere  ©pmnaftif 
behoben,  ba  burch  bie  Hebungen,  nerbunben  mit  ber  Siefatmung,  bie 
unmiUfürlichen  glatten  MuSfetfafern  beS  MagenS  unb  beS  Samt* 
fanalS  zu  energifcher  Sätigfeit  angefpornt  inerben;  burch  bie  erhöhte 
Märmeprobuftion  mirb  ber  Verbrauch  ber  organifdfen  ©ubftang 
gefteigert  unb  eS  ftetlt  firf)  regeS  Verlangen  nad)  Sßiebererfaß  in 
$orm  beS  £>unger§  ein. 

2lber  eS  inirb  burch  unfer  ©pftem  auch  bie  (Erfchtaffung  ber 

*)  Scfjtuemitgcr:  (Einige  ©rintbziige  ber  Straitfeubebflitblung.  -581.  f.  fltit. 
«•ppbrotherapie,  £eft  8,  1904  unb  SlrcfjiD  f.  pbpfif.  biätet.  "Xberapie.  ,'Qeft  1,  1905. 

**)  Stumpf:  §erj=  mtb  ^reiSlaufftörungeu.  ©ulenburgS  Stealengpflopcibie. 
3ena  1904. 
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gefamteu  23auchmuSfutatur  befeitigt.  ®iefe  ©rfcf)taffung  läfjt  fid) 
nid)t  nur  bei  ©reifen,  bei  grauen  bie  mieberhott  geboren  hoben  unb 
bei  Hranfen  beobachten,  fonbern  felbft  bei  Hinbern  unb  Jünglingen. 
D)er  23aud)  tritt,  roenn  bie  ÜNuSfutatur  nicht  unter  2BittenSanftrengung 
angefpannt  mirb,  t)erau§,  er  ^ängt  frfjlaff  herab.  $>aS  barf  nid)t 
fein,  oietmehr  tnufj  ihn  bie  f'räftigc  ü8aucf)muSfutatur  in  feiner 
natürlichen  Sage,  b.  h-  gegen  bie  23ruft  gurüdtretenb,  fefthatten.  D)aS 
ilebermafi  ber  Nahrungsaufnahme,  mangelhaftes  Hauen  unb  ungeeignete 
Nahrung  beljnen  unb  fd)roäd)en  bie  NerbauungSorgane,  unb  bie  23aud)= 

muSfeln  finb  nicht  ftraff  genug,  bem  innern 
®rucf  entgegenjuruirfen.  —  Sind)  bie  21m 
tage  31t  Seiftenbrüchen  mirb  burch  bie 
Sd)road)e  ber  UnterteibSmuSfutatur  begüm 
fügt.  Unfcre  ©pmnaftif ,  inSbefonbere  bie 
Hebungen  1,  2,  3,  6,  14,  17,  18  finb  ge: 
eignet,  bie  UnterteibSmuSfutatur  ju  feftigen. 

2ttterbingS  mirb  eS  gur  ©r§ielung 
fräftiger  23aud)muSfutatur  unerläßlich  fein, 
baß  bie  Uebenben  fid)  jeber  ©djmädhung 
berfetben  mie  ber  ©ingemeibe  burd)  beem 
genbe  HteibungSftüde  enthalten.  2tud)  baS 
NeformHeib  ßot  nid)t  vermocht,  baS  Hor= 
fett  auS  bent  Jetbe  gu  fd)tagen  unb  biefeS 
Ntarter-  unb  SNorbinftrument  barf  nach  mie 
oor  bie  ©efunbheit  unb  ®d)önf)eit  unferer 
NMbdjen  unb  Jrauen  uernichten.  Ja,  baS 
Horfett  t)ot  fogar  unfern  ©d)önheitS=  unb 
Jorntenfinn  forrumpiert.  UnS  gefättt  nicht 
met)r  ber  ibeate  meibtiche  Hörper  mie  ihn 
bie  2tntife  fannte,  fonbern  ber  moberne  Hutturmenfd)  oermag  fid) 
für  ben  entftettten  Jrauenteib  mit  ber  ©djnürfurdhe  um  bie  2Nitte, 
bie  breiten  fettgepolfterten  lüften,  für  baS  plumpe  ©efäß  unb  ben 
frummen  Nüden  beS  HorfettopferS  gu  begeiftern. 

2)ie  entfpredjenben  Nadpoeife  hot  s$rof.  ©dhuttge=Naumburg  in 
feinem  bebeutfamen  Sßerf’e  über  „bie  Huttur  beS  roeiblichen  Hör= 
perS  als  ©runbtage  ber  Jraueufteibung"*)  in  anfd)autid)er  2Seife 

*)  (Sagen  DieberidjS,  2cip3tg.  begießen  b.  b.  ©cfdiäftsftdle  b.  91atur* 
argt,  Berlin  Hottbuferbamm  5. 
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geführt.  Unfcre  $tluftrationen  58,  59,  60,  bie  bent  genannten  SBerf’e 
entnommen  finb,  geigen  bie  2lbmeicf)ungen  oon  ber  Formalität,  bie  burd) 
bie  ^orfetteinfcfynürung  l)eruorgentfen  roerben.  ’Jüc  punftierte  Sinie 
bei  58  beutet  bie  Kleiber  an.  SDeuttid)  fiet)t  man,  mie  fid)  bie  oorberc 
innere  23aud)roanb  beut  Fücfgrat  nätjert.  ift  f'lar,  bajs  eine  bauernbe 


(£in[d)ränfung  fid)tbare  *yurd)en  f)ei'l10rruTeu  unb  fddieplicf)  eine 
Hörperform  erzeugen  ntu^,  wie  fie  un§  2lbb.  59  geigt,  $ig.  60  ftellt 
im  ©egenfat)  fper3U  ben  normalen,  burd)  feine  Gcinfcfynürung  ent= 
fteKten  FMbdjenleib  bar. 

.fpier  fann  nur  Hampf  gegen  ba3  Horfett,  93efeitigung  beSfelben 
unb  fobattn  2Jht§l'elf'räftigung  2Xbt)iIfe  fdfaffen.  3Xnftatt  be§  Horfett§ 
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fei  ben  grauen  ein  93ufentnd)  empfohlen  wie  bie§  unfere  9lbbilbungen 
61,  62,  63  oeranfd)aulid)en.  ®er  ©cfpiitt  ift  fo  einfach,  baff  er  non 
jebem  9ftäbct)en  fofort  narfjgealjmt  werben  famt  2lnt  beften  wirb  -$u 
biefent  93ufenfnüpftud)  Safdjpif’ee  ober  ©djirting  oerwenbet. 

©inb  burd)  fiarfe§  ©ebnüren  ober  burd)  anbere  ©ünben  gegen 
unfern  Körper  UnterleibSftauungen  eingetreten,  fo  werben  fie 
burd)  9Jtu§!eIgptnnaftif  befeitigt,  ba  biefe  burd)  @rt)öt)ung  be§ 


WB - — — 

2lbbilb.  61.  23ufeittud)  al§  SSiiften  Gatter, 
a)  2iücfertanfid)t. 


93tutbrncfe§  ©ntlaftung  fdjafft.  ®iefe  Ijmwieberum  erhöbt  bic 
Gcnergie  nnb  übt  fo  einen  günftigen  ©inftufj  bei  ©emüt§ner  = 
ftintmungen,  fDhjjmut  nnb  SebenSüberbrufj.  ®a  aber  bie 
Körperbewegung  aud)  einen  erquidenben ,  normalen  ©d)Iaf  be= 
bingt,  fo  ift  fie  non  unfdjäbbarem  Serie  für  geiftig  Heber  * 
arbeitete,  bie  an  ©djtaflofigfeit  leiben.  2)er  SSerbrennungSprojeft 
wirb  gefteigert,  bie  931utgirfuIation  angeregt  nnb  fo  ber  ©toffwedffel 
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günftig  beeinflußt,  ift  baf)er  fgftematifch  betriebene  ^Bewegung  in 
$ornt  ber  ©gmnaftif  al§  ein  gerabe^u  fouuercin  mirfenbeS  Heilmittel 
bei  cf)ronifd)en  ^ranffjeiten  j$u  betrachten.  21ud)  bei  ben  oerfd)ie= 
benen  formen  ber  sJteuraftl)enie  l)at  fie  fid)  trefftid)  beroät)rt. 

35a  ber  eigentliche  9ttechani§mu§  aller  ÜUhtSfelberoegungen,  fo* 
wohl  ber  tnillfürlichen  wie  ber  unroillfürlichen  im  ßentralneruenfqftem 


5t6bilb.  62.  b)  Seitenaniicf)t. 


feinen  ©iß  hat  unb  Erfahrung  lehrt,  baß  oft  geübte  iBeroegungS* 
reißen  leid)t  in  berfelben  Orbnung  mieberf'ehren,  f obalb  ein  baranf 
gerichteter  2öi(len§impul§  bie§  nerlangt,  fo  bürfen  alle  ÜÖlu§felübungen 
3ugleid)  and)  al§  9teroenübitngen  betrachtet  rcerben  unb  mir  fönnen 
fageit:  9Jtu§felggmnaftif  ift  sJteroengr)mnaftif.  befonbcrem 
9Jtaße  aber  mirb  fie  bie§  bort  roerben,  mo  ber  SCßille  bei  jebcr  Hebung 
eine  fo  henmrragenbe  Stolle  fpielt,  mie  bie§  bei  unferer  ©grnnaftif  ber 

©erling,  $er  öottenbete  SDlenfd).  11 
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®ie  SBtrfungeit  be§  fombinierteit  ©oftemS. 


$aU  ift.  |)ier  wirft  ber  2öilte  auf  Heroen  unb  9Jtu3feln  unb  biefc 
binmieberunt  ^urücf  auf  beu  2BiUen.  @3  muß  atfo  unfere  ©pmnaftif 
notwenbigerweife  gleid^geitig  eine  Kräftigung  ber  9Jht3fuIatur,  ber 
Sternen  unb  be§  2Öitten§  in  ^arniouifc^er  Söeife  gur  f^ofge  haben, 
$ebe  Ueberanftrengung,  jebe§  turnet  ift  au§gefd)toffen,  ba  ber  tote, 
oft  fdjroer  j$u  f>anbl)abenbe  Apparat  (gantet,  ©ewicßte  ufro.)  burcb 


Slbbilb.  63.  c)  fertig  gefitiipft. 


beu  ftreng  inbioibuatifterten  SBitlen  erfetjt  wirb.  2Bir  bürfen  baber 
unfere  ©pmnaftif,  bie  gwar  in  $orm  unb  Slnorbnung  ber  Hebungen 
nidjt  wefentlid)  9teue§  bietet,  bafür  aber  bem  ^Bitten  eine  33ebeutung 
guweift  wie  faunt  ein  anbereS  ©pftern,  getroft  ben  ©efunben  wie 
ben  cbronifd)  Kranf'en,  befonber§  aber  ben  -Jterüöfen  al§ 
propbptaftifd)  unb  beüenb  wirfenbe,  naturgemäße  SInwenbung 
empfehlen.  flJhtgfet  unb  s3BitIe  finb  untrennbare  begriffe  bei 
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$ie  SBirfungeit  beg  fontbüiierteit  @t)[tcmg. 


jeher  ßebenStätigfeit,  f te  muffen  untrennbar  bteiben  auch 
bei  her  G&ginnaftif.  $ft  Untätigfeit  $ranfbeit§begimt,  Säbntung 
beginttenbe§  ©terben,  fo  ift  anbererfeitS  SBeroegung  öeben,  unb 
wenn  bie  Seroegung  fgftematifcf)  betrieben  unb  geleitet  wirb,  burcb 
ben  beraubten  Bitten,  fo  bebingt  fie  erhöhtet  Seben,  intenfinere 
2eben§tätigfeit.  3öer  feine  9Jtu§fetn  fräftigt,  ftärft  feinen 
Söitlen  unb  bamit  3 u g I e i cb)  feine  Seben§energie! 


ir 
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Wie  man  größer  erscheinen  und  machten  kann. 

fteigt  ba8  SRiefenmafe  bcr  Seiber 
£od)  über  3fteitid)licf)e8  Ijinaug. 

Suitier. 

aus  Slmerifa,  bem  Sanbe  ber  unbegrenzten  SJtöglichfeiten,  fam 
bie  wunberbare  9Jtär,  ba§  ein  genialer  ÜÖlann,  Seo  ÜDlingeS 
nennt  er  fid),  ein  neues  ©pftem  entbecft  t)abe,  baS  Sitten 
wie  jungen  bie  SOlöglicfffcit  gebe,  bie  sIRa§c  ihrer  Körper 
Zu  ueränbern  unb  fchliefjlid)  um  eines  t)a^cn  €>ciupteS  Sänge  ^öb>er 
als  früher  in  bie  Sßelt  unb  auf  ihre  fleinbleibenbe  Umgebung  t)erab= 
Zubticfen.  Unb  bieS  alles  fann  ber  2)eutfd)e  für  baS  Opfer  einer 
ißoftfarte  im  SÖßerte  non  10  $fg.  hoben,  benn  ibeat  unb  menfd)en= 
freunblict)  mie  bie  meiften  Slmerifaner  nun  einmal  finb,  fenbet  |)err 
31linge§  gern  febern  ©ernegrofj  eine  Vrofdjüre  mit  ber  ©nthüllung 
feinet  ©eheintniffeS  gratis  unb  franfo  zu.  $d)  fdjrieb,  um  baS 
©pftent  fennen  zu  lernen,  an  bie  angegebene  Slbreffe  unb  empfing 
non  ber  ©artitage  ©ompani)  in  Vrighton  91.  9).  eine  91eflamebrofd)üre 
mit  ber  Slufforberung,  nur  65  SStarf  einzufenben,  bann  werbe  man 
mir  fofort  baS  ©pftem  betannt  geben  unb  einen  Apparat  zufenben, 
ber  meine  Verlängerung  um  4 — 10  cm  bewirten  werbe,  kurzum, 
ber  ganze  ©djwinbel  entpuppte  fiel)  als  ein  gpntnafiifcheS  ©pftent, 
buid)  baS  mit  -fpitfe  eines  3ug=  unb  Stützapparates  atlerbingS  bie 
Haltung  oerbeffert,  wot)t  aud)  einmal  eine  leidste  VüdgratSoerfrümmung 
ausgeglichen  werben  fann,  an  bem  inbeffen  nid)tS  weiter  neu  war, 
als  bie  Slrt  ber  9tef laute,  unb  nidjtS  weiter  überrafdjenb,  als  bie 
®reiftigfeit,  mit  ber  man  fner  ben  ®eutfcf)en  65  SJtarf  abnimmt. 
'Ser  befannte  Drthopäbe  ißaafchen  hotte  bie  $bee  feit  fahren  feiner 
Vefjanblung  zugrunbe  gelegt  unb  bamit  ©rfolge  erzielt,  aber  er  l)ut 
feine  geheimnisvolle  iHeflame  bamit  gemacht  unb  bie  fdjtauen  S)anfeeS 
haben  ben  befcheibenen  2)eutfcf)en  bie  $bee  —  nadjempfunben.  3)er 
©tredapparat  wirb  täglich  10 — 30  SHinuten  angelegt,  beftimmte 
Hebungen  gemadjt,  Siefatmung  getrieben  unb  —  ber  ©rfolg  ift  fidjer." 


164 


äötc  man  größer  erfcfjeinen  uitb  machen  tarnt. 


$n  ben  meiften  fallen,  bie  alg  (Erfolge  beg  6i)ftcmg  verbreitet  merben, 
hanbelt  eg  firf)  nidjt  um  Befchleunigung  ober  aud)  nur  Beeinfluffung 
beg  SBachgtumg,  fonbern  lebigtic^  um  eine  Berbefferung  ber 
Körperhaltung.  £)ie  fd)taffe  Gattung  läfjt  fet)r  viele  Sflenfchen 


2tbf>ilb.  64. 


Heiner  erfdjeinen  alg  fie  in  3Öirftict)feit  finb.  -fpat  bod)  Dr.  Bägeli 
in  ©rmatingen  gegeigt,  bajs  bie  Saft  beg  Kopfe?  ben  .fpalg  gufantmen= 
prefjt  unb  um  1  big  2V2  cra  fürger  erfd)einen  läfct.  Bei  fd)Ied)ter 
Körperhaltung  ift  bie  £)iffereng  natürlich  weit  größer  unb  betragt 
beim  Siücfgrat  bigmeilen  4 — 6  cm.  @ine  genauere  Betrachtung  mtfereg 
Bilbeg  65  rairb  bieg  oerbeuttichen. 

£)er  Bühnt  ober  vietteicbt  and)  ber  materielle  ©rfolg  beg  £>errn 


ÜBie  man  größer  erfreuten  mtb  madpeu  faitn. 


SttingeS  t)at  einen  Ghtglänber  nicht  fdjlafen  (affen  unb  biefer  uerfenbet 
einen  sfkofpeft,  an  beffen  $opf  mit  fetter  ©d)rift  an  jeben  8efer, 
nnb  märe  e3  fetbft  ber  Flügelmann  ber  'potSbanter  ßeibgarbe,  bie 
mitleibige  richtet:  Why  you  are  not  taller?  (SÖßarunt  finb 


Sie  nid)t  größer?)  Unb  nun  empfiehlt  ber  ©rftnber  ber  „Qeptenfor 
Sftethobe"  einen  Apparat,  ber  fid)  al§  eine  plumpe  9lad)bilbung  be3 
non  bent  beutfd)en  Slr^te  Dr.  @eorg  Füller  fonftruierten  bereits  früher 
befdiriebenen  „Slutogpmnaft"  entpuppt. 

Fft  e§  benn  nun  überhaupt  benfbar,  ba§  3ßad)§tum  in  irgeitb 
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3Bie  nuut  größer  rrfrfjctncn  unb  wadjjen  faun. 


einer  SBeife  zu  beförbern,  ober  entzieht  ficf)  bie  ©ntmicflung  nuferer 
(Ücrfdjeinung  nad)  biefer  sJtid)tung  ^in  gänzlich  unferm  (Einfluß? 

Süefe  $rage  f)at  nicht  nur  Steine  uttb  Slltzugroße,  bie  3merge 
rnie  bie  liefen  lebhaft  befdjäftigt,  fonbern  aud)  bie  miffenfchaftlidjen 
$orfd)er  aller  feiten.  ^Sollen  mir  bie  Slntmort  finben,  fo  müffett  mir 
un§  über  ba§  2öacf)3tum  unb  feine  Hemmungen  zunächft  unterrichten. 
Cuetelet*)  hat  fid)  befanntlid)  mit  zahlreichen  iJJteff ungen  befd)äftigt, 
hat  feine  23erfud)§perfonen  jahrelang  beobachtet  unb  fant  enblich  zu 
folgenben  ©djlüffen:  „®a§  fdjnettfte  s-£3ad)§tum  finbet  unmittelbar 
nach  ber  ©eburt  ftatt.  .  .  .  £)a§  2öad)3tum  be§  KinbeS  oerminbert 
fid)  in  bent  9J laße  ber  Zunahme  be§  2llter3  bi§  gegen  ba3  oierte  ober 
fünfte  Sebenäjahr;  bie  (Epoche  be§  9Jlajimum§  ber  2eben§au3fid)t; 
mährenb  be§  zweiten  $ahre3  nach  ^er  Geburt  beträgt  ba§  SÖBadjStunt 
etrca§  meniger  al§]  im  erften  Sebenäjahre,  unb  mährenb  be§  britten 
^ahre§  nur  ben  britten  Steil.  2iach  .ßurüdlegung  be§  nierten  unb 
fünften  $af)re3  nimmt  bie  Körperhöhe  faft  ftrenge  regelmäßig  zu  bi§ 
gegen  ba§  fechzehute  £eben§jal)r,  alfo  bi§  zum  beginn  ber  @efchled)t§* 
reife.  sJIad)  biefent  Sllter  mäcbft  ber  2Jienfd)  beftänbig  aber  langfam 
meiter.  .  .  .  ©elbft  im  fünfunbzmanzigften  $al)re  fcheint  ba§  2Öad)§* 
tum  be§  2ftanne3  nod)  nicht  oollenbet  zu  fein." 

©trabi)  hat  über  bie  alljährliche  ®urchfd)nitt§zunaf)me  ber  Körper* 
länge  folgenbe  Stabelle  angelegt,  bie  fid)  bei  gefunben  9Jtenfcben,  ab* 
gefehen  non  oereinzelten  9lbmeicf)Uttgen,  al§  richtig  bemährte: 


SUter 

3unat)tne 

iSörpcrfängc 

fahren. 

jäljrlid)  in  ctra. 

in  ctm. 

Öröfee  bei  ber  ©eburt 

50  \ 

1 

25 

i  5 

o 

10 

85  I.  g-itlle 

3 

8 

93 

4 

5 

98  ) 

5 

6 

104  ) 

6 

8 

112  |  I.  (Streifung 

7 

10 

122  | 

8 

4 

126 

9 

3 

129  J  II.  iyiilte 

10 

2 

131  | 

11 

5 

136  i 

12 

5 

141  ! 

13 

5 

146  J  II.  (Streifung 

14 

5 

151 

15 

5 

156  1 

16 

5 

161  iperiobe  ber  Steifung. 

31.  Quetetet: 

Physique  sociale,  ou  < 

essai  sur  le  d6veloppement  des 

facultas  de  l’homme.  Söriiffel.  tom.  2,  S.  83. 
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3Bie  mau  größer  erfdjeiiten  uitb  luadifeit  famt. 


/ 


£)ier  geigen  fid)  beutlid)  fünf  frfjarf  abgegrengte  ^erioben,  bie 
ber  $ülle  unb  ber  Strecfung.  $n  ben  beiben  erften  gerieben  ber 
gülle  erfolgt  baS  23reitenmad)Stum,  unb  baS  Längenraad)Stum  get)t 
nur  langfam  vormärtS.  $it  ben  ^erioben  ber  Streuung,  b.  i.  uont 
5.  bis  8.  unb  nom  11.  bis  16.  $afjre  mädjft  ber  gefunbe  SJtenfcf) 
rafenb  unb  erleibet  baS  23reitenmad)Stum  eine  Unterbrechung.  ÜNit 
bem  16.  $at)re  beginnt  bie  s$eriobe  ber  IIL  $ülie,  bie  mit  beut 
20.  $al)re  —  ber  531üte  ber  ©ntmicJlung  —  it)r  ©nbe  erreicht. 

©S  brängt  fid)  unS  bie  $rage  auf:  „2luS  roeldjen  ©rünbeti 
geht  baS  2öad)Stum  in  ben  testen  ©ntmicflungSjabren  nid)t  mehr 
mit  ber  Sd)nelligfeit  ber  erften  Lebensjahre  meiter?"  £)ie  2lntmort 
f'ann  nur  tauten:  „$n  ben  erften  Lebensjahren  ift  ber  uns  guteil 
rcerbenbe  Sd)up  unb  alte  pflege  am  größten,  $e  älter  mir  merben, 
um  fo  mehr  roirft  bie  Slufjenmelt  mit  ihren  Sd)äblid)feiten  auf  unS 
ein.  ®er  Kampf  aber  mit  beu  äußeren  ©inflüffen,  ber  eigentlidje 
^afeinSfantpf  mirft  in  feiner  ©efamtheit  hemmenb  auf  baS  2öachS= 
tum,  obmoht  er  anbererfeitS  aud)  bie  2lnregung  gur  ©ntmiclelung  be* 
ftintmter  Organe  gibt.  @r  erforbert  eben  Kräfte,  bie  bem 
2öad)Stum  entzogen  merben  ntüffen. 

S)od)  eS  fommt  nod)  ein  anberer  midjtiger  Umftanb  in  betracht. 
2Bie  befannt,  finb  beim  Neugeborenen  Nurnpf  unb  Kopf  unuerf)ältniS= 
mäfjig  grop,  bie  ©liebntapen,  inSbefoitbere  bie  kleine  bagegen  fepr 
lurg.  2Öir  oerntiffen  felbft  beim  fchönften  Kinbe  bie  Harmonie  ber 
Körperteile,  -fpier  finb  mopl  ^mecfmäfngfeitSgrünbe  entfdjeibenb.  ®er 
Säugling  bebarf  ber  Sinne  unb  23eine  nod)  nicht.  2tlmung  unb  33er= 
bauung  fpieten  in  feinem  „LebenSfantpfe"  bie  |jauptroUe.  ©rft  oom 
gmeiten  3al)re  ob  änbert  fid)  baS.  ®ie  Sinne  merben  gebraud)t  unb 
batnit  beginnt  beren  ©ntmicJlung.  ®ann  lomtnen  beim  ©ehenlernen 
bie  teilte  an  bie  Neit)c.  23ott  $al)r  gu  $al)r  nimmt  nun  bie  $reube 
am  £)üpfen  unb  Springen,  fpäter  am  Laufen  unb  Hummeln,  am 
Slrbeüeu  mit  Sinnen  unb  deinen  31t.  S)ie  Organe  erhalten,  mie 
Dr.  med.  21.  Sd)mibt  *)  treffenb  bemerft,  ftarfe  2öacf)Stuiin 
anregungen  burd)  ben  ©ebraud).  ^nfolgebeffen  erreicht  bie  volle 
natürliche  ©ntmicJlung  beS  9Nenfd)eit  it)r  $iet:  „SSerhältniSmäfjig 
Jürgen  Stumpf,  verhältnismäßig  lange  ©liebntaßen. 

9lud)  baS  $0  rtpftangungSleben  ift  nidjt  ohne  ©inmirfung! 
$n  ben  ©ntmicllungSjahren  unterbleibt  baS  LängenmadjStum  unb  erft 

*)  Dr.  fy.  91.  0dnitibt.  linier  Körper.  2.  91uflage,  0.  17.  ßeipgig.  1903. 
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Sie  man  größer  erteilten  uitb  madpen  faitit. 


nad)  bem  16.  $af)re  machen  bie  meiften  jungen  Seute  wieber 
„einen  ©djufj  in  bie  -fpöfje",  wie  man  im  53olfe  fagt. 

Kranff)citen  hemmen  baS  SöadjStunt  am  meiften.  $3efonberS 
gilt  bieS  oon  d)ronifdjen  Grfranfungen,  wäfjrenb  einige  afute  Krant'= 
feiten  anfd)einenb  fogar  günftig  auf  baS  2Öad)Stum  einmirfen.  35aS 
ift  infofern  falfd),  als  nid)t  im  Verlaufe  ber  Kranfl)eit,  fonbern 
oielmeijr  erft  nad)  Ablauf  berfelben  baS  fd)nellere  9Cßad)Stum  einfetjt. 

Triften*)  £)at  bereits  barauf  aufmertfam  gentadjt,  ba§  nad) 
gemiffen  Kranffjeiten  baS  2Bad)Stum  rafd)er  oor  fidj  geht.  93efonberS 
nad)  Ablauf  beS  s2ßed)felfieberS  wirb  biefe  merfmürbige  Grfcfyeinung 
beobad)tet.  Aber  baS  2Bad)Stum  befdjränft  fid)  in  fo!d)en  $äüen  ftetS 
auf  bie  ^)öt)e,  eS  finbet  nid)t  gleidpuäfjjig  nad)  allen  Sdmenfionen 
ftatt.  ben  iJiieberungen  unb  ^tebergegenben  fagte  man  bafyer 
früher:  „2)aS  lieber  f)abe  ben  Oranten  geftreeft." 

2) aS  oerfcfyiebenartige  SSerf)alten  non  Kranfljeiten  auf  baS  s2Bad)S= 
tum  erflärt  fid)  baburcf),  bafj  alle  Kranfljeiten  auf  Grnäf)rung  unb 
sJteroentätigfeit  unmittelbar  einmirfen,  einjelne  biefe  £ätigfeiten  be= 
fd)Ieunigen,  anbere  fie  bagegen  Ijemmen. 

3) aS  ABacfjStum  ber  einzelnen  Organe  ift  nämlid)  abhängig  uoit 
bem  Sltaffe  ber  ^ölutjufuljr  unb  non  ber  fernen  tätigfeit  inner* 
halb  beS  betreffenben  Körperteiles.  $rancoiS  $ranf**)  hat  bieS  burd) 
ißerfitdje  feftgeftcllt.  Gr  £)at  aud)  gezeigt,  ba^  ber  Peruf  unb  ber 
©tanb  auf  bie  Proportion  ber  ©lieber  unb  auf  baS  93erfjältniS  ber* 
felbett  gueinanber  non  rnefentlid)em  Ginflujj  finb.  2>a  in  jebem  s-8e= 
rufe,  jebem  ©taube  unb  enblid)  in  jebem  Klima  bie  Ginmirfungen 
auf  baS  93lut*  unb  Oternenleben  anbere  finb,  fo  erflärt  fid)  aucl)  bie 
oerfd)iebene  ©djneüigfeit  beS  2Bad)StuntS  bei  ben  nerfd)iebenen  ©tänben, 
s-8erufSarten  ufrn. 

Um  fatfdjen  Auffaffungen  ^u  begegnen,  fei  bemerft,  baff  auS 
ben  gemad)ten  Ausführungen  feineSwegS  ber  ©d)luß  gezogen  werben 
barf,  eS  mü§te  bann  bod)  baS  2öad)Stunt  aller  ^nbinibuen  eines 
gleid)en  ©tanbeS,  Berufes  ufw.  unb  bemnad)  aud)  bie  ©röfje  aller 
Berufs*,  ©tanbeS*  ufw.  ©enoffen  ziemlich  gleid)  fein.  SJtan  barf  ben 
Ginflufj  ber  Vererbung  unb  beS  $ötallebenS  nicht  au§er  betracht 

*)  Säften,  Accroissement.  Dictionaire  des  Sciences  medicales,  par  une 
societe  des  medicins  et  des  chirurgiens.  Tora.  I,  104.  i$ari§. 

**)  $r.  graitcf:  Du  volume  des  Organes  dans  ses  rapports  avec  la 
circulation  du  sang.  Revue  des  Sciences  medicales.  Tom.  IX,  <2.  424.  'pari§. 
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2Bic  man  größer  erfdjeiiten  mtb  machten  famt. 


(affen.  formales  SacbStunt  Ijat  unter  alten  Umftänben  künftige 
©ntmicflungSuerbältniffe  ber  $rud)t  im  Mutterleibe  3W  SBorauSfetjung, 
Hemmungen  im  ^ötal^uftanbe  nermögen  itjre  Schatten  auf  baS  ge= 
fantte  ©ntroicflungSteben  3U  merfen. 

Sidjt,  Suft  unb  Särme  finb  beftimmenb  für  bie  33efd)affenbeit 
beS  $3Iut=  unb  9tert>enIebenS  int  Organismus.  ©barle§  SetourneauS*) 
fyorfdjungen  ijaben  ergeben,  ba§  im  (Sommer  baS  Sad)Stunt  ber 
Menfcben  unb  ber  Mefjr^al)!  ber  Stiere  überhaupt  am  größten,  im 
Sinter  am  fleinften  ift.  3)antit  mar  baS  SöerijältniS  non  Sicht  unb 
Sänne  31t  ber  ^nnigfeit  beS  StoffumfaßeS  ermiefen  unb  anbere 
23erfud)e  tjaben  bie  dtidftigfeit  ber  8ctourneaufd)en  fyeftfteUungen 
beftätigt. 

©egen  biefe  Sal)rbeit  fann  aud)  feineSroegS  ber  Umftanb  inS 
Treffen  geführt  merben,  bab  in  falten  St'Iimaten  ebenfo  mie  in  mannen, 
liefen  unb  $merge  norfommen,  b.  b-  bab  aud)  unter  bent  ungünfiigen 
©inftub  großer  J^älte  fräftiger,  ja  riefen()after  Sud)S  erfolgen  fann- 

S)aS,  rcaS  man  gemö^nlid)  „liefen*  unb  3wergmitd)§"  nennt, 
ift  franffjafte  Organifation,  ober  eS  tjanbelt  fid)  um  fogeuannte  sJiatun 
fpiele.  @S  gibt  Familien  mit  bobetn  unb  fold)e  mit  niebrigem  Sudjfe, 
liefen  unb  3roeögfamiüen  gibt  eS  aber  nid)t. 

$)ie  fogenannten  liefen  cbarafterifiert SSinep**)  mie  folgt:  „£)ie 
Mebr^at)!  ber  liefen  ift  meid),  träge  unb  fdjmad);  if)r  Sehen  bauert 
nicht  lange,  auch  i()re  ©efunbbeit  ift  nid)t  feft.  $bre  ©eifteSfräfte 
finb  fdjmadb;  meiftenS  ba^en  fie  meber  Mut,  nod)  fyeftigfeit  beS 
©b^rafterS,  unb  Sdfmierigfeiten  gegenüber  fein  SiberftanbSnerm  ögen ; 
fein  bo^oufgemadbfener  $er(  mirb,  im  allgemeinen  genommen,  ein 
großer  Mann.  $nt  ganzen  befunben  fie  tuet  meniger  fyüde  unb  $raft 
ober  9lftioität  p^t)fifdt)cr  unb  moralifd)er  9(rt,  als  $nbioibuen  fleineren 
SitdjfeS. 

ißon  ben  3raergen  bagegen  ift  befannt,  bab  fie  entmeber  einer 
ffrofulöfen,  rad)itifd)en  ober  fonft  einer  oererbten  Slnlage  ihre  Sad)S* 
tumSbemntung  31t  nerbanfen  bdben;  oft  finb  fie  ^inber  non  notorifcben 
Printern,  im  sJtaufd)  ge3eugt. 

2)er  sJtiefe  ift  meift  ein  Scbmadffopf,  ber  3^erg  ein  $inbS* 

topf. 

*)  ßl).  ßefcouriteau:  La  biologie.  Deuxieme  edition.  ipariS.  Seite  309. 

**)  3-  3-  SMbet):  Histoire  naturelle  du  genre  humain.  Nouvelle  edition. 
Jöritffel.  S.  175. 
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Schon  (£aru§*)  £)at  bnrauf  tjingcmiefcn,  bafj  in  ber  (S>efd)icf)te 
ber  9Jlenfd)heit  fein  Beifpiel  eines  roirflicf)  riefenhaften  ober  ooll= 
fommen  zroerghaften  JnbioibuumS  aufzumeifen  fei,  baß  fid)  burcf) 
fjeroorragenbe  ©eifteSgaben  ausgezeichnet  hätte.  $>er  ZpinmeiS  etioa 
auf  BiSmarcf  märe  hiet  beplaziert,  beim  ber  SlttreichSfangler  mar  mol)l 
eine  macbtootte  ©rfdjeinung,  aber  bod)  fein  3iiefe.  (Eigentlich  riefem 
hafte  Gilbungen  finb  eben  nteift  franfhafte,  auf  einen  £  e  i  l  ber 
Organe  befdjränfte  -fpppertrophien,  bie  ber  Harmonie  entbehren. 

Jür  biefe  9Bad)StumSoerhältniffe  fonmtt  übrigens  nod)  ein 
SRoment  in  Betradft,  auf  roeld)eS  ^egmarSzfp**)  guerft  hingemiefen 
hat:  er  fanb  nämlich,  bafj  bie  ^inber  non  9Jtehrgebärenben  günftigere 
sÜBad)StumSauSfid)ten  ha^en/  als  bie  ^tnber  (Erftgebärenber.  Bei 
mieberhotter  ©cfjroangerfchaft  ift  ber  Organismus  an  bie  Beränberung 
ber  förderlichen  Berf)ältniffe  bereits  geroöhnt,  baljer  hat  eS  audh  mit 
ber  (Erregung  ber  Kiemen  nicht  mehr  fo  niel  auf  fid),  roie  bei  ber 
erften  ©d)mangerfd)aft.  fHuhige  fernen  ber  Butter  be  bin  gen 
normales  2Bacf)Stum  ber  ^inber. 

(Enblid)  fann  eS  bem  fd)arfen  Beobachter  nicht  entgehen,  bajg  in 
ben  Familien  ber  SBohthabenben  baS  s2öacf)Stnm  im  allgemeinen  fdmcller 
non  ftatten  geht,  als  in  ben  Familien  ber  Slrnten.  2luSnaf)men  fprecfjen 
feineSmegS  bagegen.  $)ie  ©tatiftif  zeigt/  bafs  in  ben  roohlhabenben 
Familien  bie  Söhne  mit  15,  bie  £öcf)ter  mit  13  fahren  bereits  fo 
groß  finb,  mie  in  barbenben  Familien  bie  ©ohne  mit  18,  bie  £öcf)ter 
mit  19  fahren. 

Bßohthabenbe  Seute  mohnen  in  heHercu,  luftigeren  ltnb  ge= 
fünbereit  Räumen,  fie  befleiben  fid)  beffer,  fönnen  ihre  Kleiber  öfters 
mechfeln  unb  ber  Jahreszeit  beffer  anpaffen  als  bie  Opfer  ber  2lrmut; 
fie  oermögen  ihre  .£>aut  beffer  zu  pflegen,  ernähren  fich  mit  befferer 
©peife,  hüben  weniger  f leine  ©orgett  unb  finb  bal)er  heiteren  ©einütS. 
^iefe  Momente  begünftigen  baS  2Bad)Stum  auperorbentlich ,  meil  fie 
ben  Ilmfalz  ber  ©ebitbe  im  Organismus  befd)leunigen  unb  bie  2luS= 
fdjeibung  ber  oerbraucljten  Stoffe  beförbern.  9lud)  Dr.  ©chntibt  bc* 
ftätigt  bieS  in  feinem  bereits  ermähnten  BBerfe  unb  hält  bie  ®ultur= 
entmicflung  gerabezu  für  einen  bem  9Öacf)Stum  befonberS  günftigen 

*)  ©.  ©arug:  ©pmbolif  ber  ntenfcf)lid)en  ©eftalt.  ©in  Emnbbud)  ber 
9Nen)d)enfenntui§.  3.  Auflage.  @.  81.  Seipzig. 

**)  Xf».  ^e§mar^jft):  lieber  bie  ©emid)t§oeränbernug  reifer  ^Neugeborener 
Revue  des  Sciences  medicales.  0.  651.  'Pari§. 


171 


2Bie  ntcut  größer  erfdjeiiten  uiib  toadpen  faiut. 


faftor.  „s28aS  enblid)  bie  ©inroirfung  ber  Kultur  betrifft“,  führt 
ber  genannte  Autor  auS,  „fo  ift  zmeifelloS  bie  burd)fchnittlid)e  Körper* 
entroicftung  bei  ben  ^ulturuölfern  eine  beffere,  als  bei  ben  „roilben“ 
Bölferfdjaften.  Selbft  ba,  roo  bei  letzteren  ber  SebenSunterhalt, 
namentlich  $  agb  unb  $rieg,  eine  ftärfere  Betätigung  ber  NtuSfutatur 
bebiitgen,  treten  and)  häufiger  tjemmenbe  ©inflüffe  auf  baS  SÖBac^Stum 
ein  burd)  geitmeifen  Nahrungsmangel,  ungenügenben  Schutz  gegen 
BßitterungSeinflüffe  ufm.  Beim  ^ulturmenfd)en  ift  eben  in 
nie!  höherem  ©rabe  eine  ©le id)mä§ig!eit  alter  äußeren 
SebenSbebingungen  unb  bamit  auch  beS  2Öad)3tumS  ge= 
mährteiftet.  Bei  einzelnen  Naturoölfern,  bereu  SDafeinSbebingungen 
fid)  befonberS  ungünftig  geftatten,  fehen  mir,  bafj  ganze  Stämme 
im  SBachStum  unb  in  ber  gefaulten  ^örperentroitflung  gurüdgehen 
unb  entarten.“ 

2Benn  mir  unter  ben  Neichen  unb  fetbft  in  ben  höd)ften  Greifen 
biSroeilen  fammergeftalten  begegnen,  fo  bürfen  mir  nic^t  oergeffen, 
baf)  bie  folgen  ber  Unzucht  unb  fchroerer  ©ntartungSfranfheiten  bei 
ben  ©Itern  and)  burd)  forgfamfte  pflege  ber  SUnber  nicht  immer 
befeitigt  511  merben  tiermögen.  frnmer  aber  finb  in  biefen  Greifen 
hodjgemachfene  (menn  auch  oft  auSgentergelte)  ©eftatten  oerhältniS= 
mäfjig  zahlreicher  als  beim  Proletariat. 

fn  Familien,  bie  ihrer  Berebetung  zuftreben,  gefd)ieht  baS 
2Bad)Stum  niet  mehr  in  bie  Sänge,  als  in  bie  Breite;  mo  bagegen 
Berrohung  ftattfinbet,  tritt  baS  2ängenroacf)Stum  gegen  baS  sdBacf)Stum 
in  bie  Breite  bis  zu  einem  geroiffen  ©rabe  zurüd.  Berebetung  aber 
ift  oorroiegenb  eine  Angelegenheit  beS  NeroenfpftemS,  mährenb  bei 
ber  Berrohung  baS  ©rnäf)rungSfpftem  houptfächtid)  in  frage  fomrnt. 
©in  Treffer  mirb  meber  auf  feine  Berebetung  bebac^t  fein,  noch  wirb 
er  homtonifcf)  machfen;  er  mirb  fetbft  bei  größtem  ^örpergeroidp 
ebenfo  zu  ben  „Bekümmerten“  gerechnet  merben  muffen,  mie  ber  im 
©lenb  SDarbenbe. 

$iel)en  mir  auS  beut  in  biefent  Kapitel  ©rörterten  bie  Nutz* 
anmenbung,  fo  f’ommen  mir  zu  bem  Schtufj,  bafj  bie  Beeinfl  uffung 
beS  AßadjStumS  mögtid)  unb  unter  geroiffen  BorauSfetjungen 
menigftenS  innerhalb  gemiffer  Altersgrenzen  burchführbar  ift.  Aud) 
ber  fünfzigjährige  mirb  bie  ©ntmirflung  feiner  SeibeSbefd)affenl)eit 
nach  befiimmten  Negeln  zu  beeinfluffen  oermögen;  für  ihn  ift’S  aber 
ZU  fpät,  fein  SängenroachStum  zu  förbern  ober  überhaupt  zu  forrigieren. 


2Bie  man  größer  erfdjeineit  uitb  madjfen  faitit- 


SlnberS  ift’S  bagegen  im  3üter  oom  18.  bis  guni  26.  ^aijre.  3n 
biefer  3eit  fönnen  TSacfjStumSanregungen  wof)I  gegeben  werben,  unb 
ber  (Erfolg  wirb  nicf)t  auSbleiben. 

©o  überrnfd)enb  bieg  erfebeinen  mag,  mir  tonnen  and)  uniere 
finoefjen,  bie  ja  baS  ©erüft  beS  Körpers  bilben,  ^um  28ad)Stum  oer= 
•anfaffen,  it)nen  and)  in  fpäteren  3af)ren  uod)  TBacfyStumSanregungen 
geben. 

^rof.  Hermann  o.  Ü)let)er  entbeefte  im  ^yat)re  1867  beim 
©tubiurn  ber  ^nnenftruftur  ber  Knochen  bie  ©pongiofabälfefjen  unb 
beren  Verlauf  unb  'Prof.  3uliuS  Töolff  wies  im  $af)re  1892,  in 
feinem  TBerfe  über  baS  ©efet$  ber  Transformation  ber  $nod)en  nad), 
bafj  oerftärfte  be^m.  oeränberte  3nanfprnd)nof)me  ber  finodfyen  fowof)t 
beren  ändere  ^orm  wie  beren  innere  9(rd)iteftur  31t  oeränbern  oer= 
möge.  Aufgabe  ber  «^ggiene  wirb  eS  fein,  beformierte  ^nocf)en  burd) 
3nanfprud)nat)me  nad)  beftintmten  Siegeln  ^ur  'Jlorm  5urücfpfüf)ren. 
©in  in  ber  ©ntwicflung  ^urüdgebliebener  ^nodjen  fann  aud)  in 
fpäteren  $af>ren  nod),  fofern  er  neue  TöacfjStumSanregungen  ent* 
pfängt,  fiel;  berartig  entwiefetn,  baf$  ein  ootfftänbiger  3tuSgfeid)  f)er= 
beigefüffrt  wirb. 

prof.  ©ulntan,  ber  $erfaffer  beS  1866  erfdjienenen  'TßerfeS 
„bie  grapf)ifd)e  ©tatif"  ftetlte  feft,  bafj  ber  Verlauf  ber  ©pongtofa* 
bälfcfjen  überrafd)enb  beut  ber  ßug*  unb  Trucflinien  innerhalb  eines 
^ranauSlegerS  gleiche.  2Senn  wir  bie  $nocf)en  anftrengen,  wie  bieS 
burd)  turnerifefje  unb  gpmnaftifcfje  Hebungen,  and)  burd)  ©dfwimmen, 
Stübern  ober  Saufen  gefcf)ief)t,  fo  oeränbern  fid),  richtiger  gefagt  uer= 
mehren  fid)  bie  ©pongiofabälfdjen  unb  ber  $nod)en  wäcfjft.  sDlit  if)nt 
aber  wäd)ft  and)  baS  ben  ^nodjen  umt’teibenbe  f^leifcf),  bie  SJtuSfulatur 
unb  bie  |>aut. 

©S  fann  alfo  burd)  fortgefe^te  Uebuugen  gewiffer  Organe  — 
ber  SBeine,  ber  Strme  2C.  —  eine  ^ßeränberung  ber  $igur  £)erbeigefü£)rt 
werben  unb  eS  wirft  ein  ntcrfwürbigeS  8icf)t  auf  baS  pfjpfiotogifdje 
'2Biffen  berjenigeu  Staturfjeitfunbigen,  bie  ficf)  über  nteiue  9(uS= 
fü^rungen  beim  ©rfdjeinen  biefeS  TöerfeS  lebhaft  31t  erregen  oer= 
mochten  unb  bie  ?Jtöglicf)feit  einer  „^nodjenfjpgiene"  beftritten. 

Töolfen  wir  einen  ©rfotg  errieten,  fo  ift  pnacfyft  eine  ooüftänbige 
llmwanblung  ber  Tiat  notwenbig.  Tie  ©rnäfjrung  fei  reidjtid)  aber  nid^t 
übermäßig.  Stad)  ber  9Jla^I§eit  barf  fid)  fein  ©efüf)I  ber  Trägheit  ein= 
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ftellen,  benn  biefe§  ift  ein  23ercei§  bafür,  baß  51:  uiel  gegeffen  mürbe. 
$)ie  Gciroeißntaft  mache  einer  näßrfatzreteßen,  aber  Ieicf)t  uerbaulicßen 
Koft  s$laß.  $eber  23allaft  raerbe  uermieben. 

borgen  §  eine  Hafer»,  9tei§»,  Schrotmehl»  ober  Obftfuppe  bief 
eingefoeßt,  bap  etma§  Scßmarzbrot. 

XRittag§  ©entüfe,  nur  menig  Kartoffeln,  leicßte§  steifet)  unb  Obft. 
sJReßlfpeifen,  Suppen  unb  ^tüffigf  eiten  —  befonber§  auch  alfoßolifcße 
Getränte  —  finb  am  beften  gän^tid)  zu  meiben.  2llfoßol  in  jeglicher 
$ornt  oerßinbert  normale^  Sßacßätum. 

SDer  Stbenbtifd)  raeife  Obft,  23rot  mit  Butter,  al§  $ufpeife 
meießen  Käfe  (Ouarf),  9iabie§cßen  ufra.  auf.  ©etränfe  roerben  aud) 
bei  bief er  sJRaßlzeit  am  beften  oerntieben  ober  ftarf  eingefdjränft. 

Sieben  biefer  einfachen,  fräftigen  unb  bennod)  billigen  Ernährung 
ift  auf  Hautpflege  befonber§  ©eroießt  zu  legen.  (9läßere3  in  ben 
Kapiteln  5,  6  u.  9.)  Oteicßlidjer  Slufentßalt  in  fonniger  Suft, 
fofern  bie  SBitterung  nur  ßalbmeg§  erträglich  ift- 

3Siel  ©d)laf!  Um  10  fpäteften§  11  Uhr  pr  Ütuße.  3Benu 
irgenb  möglich  8 — 9  Stunben  Schlaf.  Sorge  für  regelmäßige 
2lu3fcßeibung.  ®arm  unb  Vieren  müffen  normal  funftionieren,  menn 
ber  ermünfd)te  ©rfolg  nicht  auSbleiben  foll.  sJRorgen§  ein  längerer 
Spaziergang,  feine  #aßrt  per  9tab!  — 

Sobann  gilt  eS,  biejenigen  Organe  fpftematifcß  zu  entroicfeln, 
bie  im  2Bacß§tum  gurüdgeblieben  finb.  Dr.  ÜDioriß  Kettbe  unter» 
fud)te  zahlreiche  ©rmaeßfene  unb  Kinber,  um  bie  .ßaßl  berer  feftguftellen, 
bie  an  Sfotiofe  (dtüdgratoerfrümmung)  leiben  unb  ftellte  feft,  baß 
bei  38  $ßroz.  feiner  ©rroaeßfenen,  ferner  bei  65  ißroz.  ber  uon  ißm 
unterfudjten  Knaben  unb  74  s$roz.  her  Stäbchen  SRiicfgratoerfrümmungen 
oerfchiebenen  @rabe§  oorhanben  rcaren.  Selbft  bei  leichterer  Sfoliofe 
beträgt  bie  Krümmung§tinie  3—5  Zentimeter,  bie  uont  Sänge^jmaße 
abzuftreid)en  finb.  Gelingt  e§,  biefe  Differenz  zu  befeitigen,  fo  fießt 
bie  $igur  ganz  unberS  au3.  3Benn,  mie  Kettbe  geigte,  non  100  @r» 
maeßfenen  38,  alfo  mehr  als»  ein  drittel,  unter  folcßen  SBerfrütn» 
mungen  zu  leiben  haben,  bann  follte  jeber  „Kleine"  zunäd)ft  einmal 
nach  biefer  SUcßtung  ßin  ^eftftellungen  treffen,  ma3  zur  2tot  oor  bent 
Spiegel  gefeßeßen  fann:  beffer  unb  fießerer  wirb  alterbing§  ein  fpeh» 
mann,  ein  2lrzt  ober  Ortßopäbe,  bie  2)iagnofe  zu  ftellen  oermögen. 
Sftan  muß  fid)  hier  bie  23efd)affenßeit  ber  ittenfcßlidhen  Söirbelfäule 
oergegenmärtigen.  ®icfelbe  befteßt,  mie  bie§  unfere  3lbb.  66  geirrt. 
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au§  ben  7  9ßirbeln  be§  <£ml3teile3  a,  ben  12  2Birbelit  be3  23ruft= 
teilet  b,  ben  5  Söirbeln  be§  8enbenteile§  c.  2Iuf  ben  Senbenteil 
be3  SRücfgrat»  folgt  nad)  abroärtS  ba§  au§  5  untereinanber  uerroachfenen 
SBirbeln  gebilbcte  Kreuzbein  e,  roetche^  fid)  zroifcben  bie  Hüftbeine 
auf  ber  9iüc£fette  be»  Körpers  einfeilt  unb  an  feinem  unteren  fpitz  311= 
gebenben  @nbe  ba§  au§  4  oerfümmerten  Sötrbeln  gebilbete  ©chroanz? 
ober  ©teipbein  f  treibt. 

ßroifchen  ben  einzelnen  SBirbeln  liegen 
bie  fogenannten  3roifd)enroirbelfcheiben  (Fibrio 
kartilago  intervertebralis).  2)iefe  beftetjen  au§ 
einem  breiten,  feften  unb  elaftifdjen  fyafer-' 
ringe,  ber  einen  weicheren  Kern  einfdjtiept. 
2)iefe  ©djeiben  roerben  bei  großer  23elaftung,  in 
nieten  Ratten  auch  bei  attgemeiner  ©chroäche 
ftarf  zufammengebrüeft,  fo  baff  fie  über  bie 
2Birbelfnod)enränber  binauSragen.  £)ie  $)eh= 
nung  biefer  $ roifcbenrotrbelf Reiben  burdb  einen 
2lpparat  unb  gleichzeitige  Kräftigung  be§  Or= 
gani3mu3  ift  nun  ba§  angebliche  ©ehetm  = 
ni§  ber  ©artitage  ©ompanp  in  Brighton 
(2lmerifa).  $ür  biefe3  „©ebeimniS"  aber  brau= 
d)en  mir,  rnie  bereite  ermähnt,  nicht  65  9Jtf.  31t 
Zahlen,  ba§  fönnen  mir  ohne  amerifanifebe 
äBohttäter  fehr  fchnett  ergrünben:  Kräftigung 
ber  SSirbetfäule  burd)  tägliche  mitbe  SBafcfjungeit 
unb  fachgemäß  au^gefiihrte  Staffage,  fpäter 
ober  beffer  gleichzeitig  betriebene  ©pmnaftif. 
$n  ber  ^anptfache  merben  Ktimmzüge,  fiehe 
9lbb.  67,  zur  Stnmenbung  fommen,  roobei  bie 
anberen  gpmnaftif d)eu  Hebungen  nicht  nerab* 
fäumt  roerben  bürfen.  Kurzbeinige  roerben  in§= 
befonbere  bie  in  Kapitel  9  zur  pflege  ber  um 
teren  drtremitäten  angegebenen  Hebungen  machen  muffen,  ©inb  SBruft 
unb  ,*pal§  zu  furz  geraten,  fo  roerben  bie  in  Kapitel  7  oorgef ebenen 
2ltent=  unb  ©timmübungen  au§gefüf)rt,  unb  bie  zur  Kräftigung  bes> 
9lacfen§  oorgefdjriebenen  Hebungen  oorgenommen.  2t ud)  energifdje 

©treefübungen  ber  9trme  (fiehe  2(bb.  68)  finb  oon  Vorteil.  SCäglid) 
brei=  bi§  fünfmal  finb  Klimmzüge  unb  ©chroingungen  am  9iecf  ober 


Slbbilb.  66. 
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3immertrapez  §u  machen.  5DBeu  bagu  (Gelegenheit  f)at,  neunte  täglich 
^letterübungen  am  ©eil  (9lbb.  69  unb  70)  oor,  ebenfo  ©eilfcf)mingcn. 
2)ie  ©chlaflage  nm|  eine  oöllig  horizontale  fein.  2Ber  nicht  auf  bem 
dürfen  zu  liegen  oermag,  ber  oerfuche  in  Bauchlage  zu  f <f)lafen. 
©efcl)lecl)tlicl)er  SBerfefjr  ift  mährenb  ber  ltebung§zeit  am  beften  ooll= 
ftänbig  einzuftellen,  ba  er  ben  Gcrfolg  ber  Hebungen  mehr  al§  Zweifel* 


haft  macht,  ©treefap  parate,  rote  fold)e  ohne  irgenbmelche  9lnpaffung 
an  ben  Körper  oon  ber  ©artitage’.CEomp.  für  65  9Jlf.  oerfauft  merben, 
möchten  mir  unter  feinen  Umftänben  empfehlen. 

©ehr  richtig  benterft  91.  ©cholta=3)re§ben  in  einer  beachtend 
rcerten  9lrbeit  über  „bie  9tücfgrat§oerfrümmungen  bei  ^inbern".*) 

*)  -Katar  cirzttidje  3eitf<f)rift.  Sdjriftl.  31.  SdioIta=£re§bcit.  3«brg.  1905 
Kr.  6,  8.  50. 
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„£)er  3frgt  unb  fein  au§fiif)renbe§  Organ,  ber  ^ranfenpffcger 
unb  Sftaffeur,  inerben  fid)  bei  ben  ^Jiafjnabmen  ^ur  ÜBerfyütung  unb 
iöefjanblung  ber  fjabitucücn  (©d)ub)  ©foliofe  nor  9lugen  führen,  bafj 


Jlbbilb.  70. 


jeher  tätige  ober  burd)  Junten,  ©ijnmaftif  unb  Sftaffage  in  SOätigf'eit 
nerfe^te  9Jiu§!et  erftartt  unb  ba§  jeber  weniger  tätige,  burd)  2)rucf  ober 
Grntfpannung  in  Untätigfeit  nerfe^te  9Jht§fet  erfdjtafft  unb  abmagert. 
33ei  ber  ©djutffoliofe  fommt  bie  Grrftarfung  ber  S'iüdfen*,  Q3ruft=  unb 
21rtnmu3feln  auf  ber  fonueren  (meift  rechten),  bie  @rfd)faffung  ber 

©erling,  ®er  öottcnbete  ÜKenfif).  12 


2Bie  mau  größer  erfdjetnen  unb  machten  fantt. 


genannten  RluSfeln  aber  auf  ber  fonfaoen  Rumpffeite  ^ur  ©eftung. 
Sßolfen  roir  bie  äBirbelfäule  roieber  gerabe  richten  ober  roenigftenS  an 
ihrem  fortfcßreitenben  krümmen  ^inbern,  fo  tonnen  roir  baS  am 
beften  burcf)  Kräftigung  ber  9RuSfefn,  ©ebnen  unb  23änber  auf  ber 
fonfaoen  fchioacßen  Rücfenfeite  tun.  Sie  burcf)  Sfrbeit,  Rfaffage, 
©pntnaflif,  turnen,  ©üffe  ufro.  gefräftigten  RücfenntuSfefn  roirfen 
bann  jiefjenb  uon  ber  fonfaoen  ^fäcfje  auf  bie  SÖtrbelfäufe.  Kräftigen 
mir  aber  bie  fcfjon  überftarfen  (hppertrophierten)  RluSfefn  ber  fon= 
oej:en  ©eite  burcf)  Staffage  ufro.  nod)  mehr,  fo  beförbern  roir  erft 
red)t  bie  2fuSbiegung  ber  Sßirbeffäufe.  Sie  bereits  ftarfen  iHüdf en= 
muffeln  roirfcn  bann  giefjenb  oon  ber  fonfaoen  ^läcße  auf 
bie  Söirbelfäufe.“ 

Oft  bat  fcfjon  Söerbefferung  ber  Körperhaltung  burd)  allgemeine 
Kräftigung  eine  günftige  Söeeinffuffuttg  beS  Längenmaßes  gur  $olge. 

SÖBerben  bie  oorgefd)riebenen  Hebungen  regelmäßig  burdjgefüfjrt, 
unb  bie  angegebene  LebenSroeife  beobachtet,  fo  roirb  ber  Uebenbe  fd)on 
nad)  einigen  Monaten  eine  Senben^  $u  fcbnefferent  2Bacf)3tum  feft« 
ftelfen  fönnen.  ©obafb  ftärfere  ©rmattung  oerfpürt  roirb,  finb  affe 
Klimm®,  Kfetter®  unb  ©eßübungen  auf  2 — 3  Sage  ein^ufteffen  unb 
burd)  reichlichen  ©cßfaf  ober  Ruhiglagerung  gu  erfeßen.  Kann  ein 
junger  Rlamt  biefe  ©efbftbehanblung  ein  bis  groei  ^}ahre  ftreng  burch= 
führen,  fo  wirb  feine  ^igur  in  bejug  auf  Längenroad)§tum  ju  ber 
nad)  ber  oorhanbenen  2tnfage  möglichen  höcßften  ©ntroicffung  gefangen. 

Rian  barf  —  unb  baS  gilt  befoitberS  für  ältere  ^erfonen  — 
nicht  überfehen,  baß  bie  fcf)faffe  Haftung,  baS  ©eroicßt  beS  23aud)= 
inf)alteS  unb  bie  ©d)roere  beS  KopfeS  begro.  bie  $uf ammenbrücf ung 
beS  |)affeS  im  herein  mit  ber  Krümmung  ber  RBirbelfäufe,  rooju 
noch  bie  ^ßreffung  ber  Zroifchenioirbeffcbeiben  f’omrnt,  bie  Körperfänge 
um  4 — 8  cm  oerfürgt  erfd)einen  läßt.  (Gelingt  eS,  affe  hemmenbeit 
^aftoren  gu  befeitigen  unb  bie  ^unftionSfäßigfeit  ber  ermähnten 
Organe  fo  gu  erhöhen,  baß  bie  Senbeng  5U  Krümmung  oerfchroinbet 
unb  ooffe  natürliche  ©traffheit  an  bereit  ©teile  tritt,  bann  erf deinen 
roir  um  mehrere  Zentimeter  größer  unb  bie  $igur  macht  burd)  ihre 
Haftung  allein  fcßoit  einen  imponierenben,  günftigen  ©inbrucf.  SfbbiH 
bung  65  oeranfcßauficht  baS  ©efagte  in  beutlidjer  RBeife. 

UebrigettS  muß  barauf  aufmerffant  gemacht  roerbett,  baß  bei 
^erfonen,  bie  „flehten  Raffen“  entflammen  ober  in  bereit  fyantiften 
Kleinheit  beS  Körpers  bei  fonft  guter  ©efunbfieit  eine  „Familien® 


178 


2Bte  matt  größer  erfcfjeittett  ttttb  tnadnett  fatttt. 


©igentümlidjfeit"  ift,  trotj  aller  Besprechungen  ber  fntarten  2)anfeeS 
ebenfo  oergebticf)  alle  Borfdjriften  attwenben  werben  wie  alte  Seute, 
bei  betten  ber  Slbftieg  ber  SebenStinie  bereits  begonnen  t)at. 

3'nbeffen  oermögen  aurf)  „fleine"  Seute  51t  imponieren,  wenn  fie 
eS  ocr(tel)en  if)re  fSsur  richtig  3U  bel)anbeln.  (Sin  „9tiefe"  fattn  bei 
unangemeffenem  Ber^atten  unfreiwillig  fontifd)  wirfett,  ein  $werg  ba= 
gegen  ©bjrfurrfjt  gebieten.  @S  ift  bamit  gerabefo  wie  mit  ber  .fpäfj» 
licfjfeit  oieler  iftebiter,  ©cfjaufpieler  uttb  ©änger:  man  oergijst  fie,  fo= 
halb  l)eroorragenbe  Seiftungen  fie  oergeffen  machen.  3)ie  ©efcf)ict)te 
er<5cif)lt  unS  oott  oielett  bebeutenben  Sftännern,  bie  förperlicf)  flein 
waren,  aber  ihren  3eitgenoffen  gewaltig  311  imponieren  wufjten.  ©S 
feien  fjier  nur  „s$ipin  ber  Sturze",  „s$rin3  ©ugett,  ber  eble  Witter", 
,,$riebrid)  ber  ©rofje  non  i]3reupen",  „Napoleon  ber  ©rfte"  unb 
non  Zünftlern  ber  berühmte  „Subwig  3)eorient"  genannt,  ber  uttge= 
achtet  feiner  „fleinen"  $igur  als  Zottig  Sear  eine  ungeheure  BMrfung 
erhielte  unb  inSbefonbere  bei  ben  Porten  „$eber  $oll  ein  Stönig" 
burd)  intpofanteS  Auftreten  feine  Meirtheü  uollftänbig  oergeffen  machte. 
3)ie  SGßirfung  jeher  ©rfcheinung  liegt  eben  in  ber  2t rt  ihrer 
Bewegung,  nid)t  in  i£)rer  Sänge. 

kleine  9Renf  d)en  glauben  oft  burd)  Bachahmung  ber  Haltung 
unb  Bewegung  ©rofjer  31t  imponieren  unb  fie  erzielen  baS  ©egenteil. 
Bom  Gefabenen  311m  Säuerlichen  ift  aud)  t)ier  nur  ein  ©d)ritt.  ©in 
$werg  barf  fid)  nid)t  aufbläljen  unb  ftol3  reden,  er  barf  nid)t  grofje, 
grauitätifdje  Bewegungen  machen.  3)ie  ©ranbe33a  beS  hodjgewachfenen 
Spaniers  würbe  beim  3ioergt)aften  Japaner  fontifd)  wirten. 

Slnmut  ber  Bewegung  ift  bie  wichtigste  Borbebingung  für  fleine 
SRenfdjen,  bie  burd)  if)r  Sluftreten  ©inbrud  machen  wollen,  ©ie 
follten  runbe,  fur3e,  nicht  3U  langfame  Bewegungen  machen.  2)er 
©ang  ber  Meinen  fei  teidjt  unb  gra3iöS,  fie  follten  niemals  burd) 
fdjwere  ober  aud)  nur  bebäd)tige  ©djritte  wirten  wollen.  S)iefe  ftören 
bie  Harmonie  beS  ©inbrudeS.  Haltung  unb  ©eften  müffen  ftetS  3ur 
gigur  paffen. 

SDennod)  foll  and)  ber  fleine  SRann  eine  gewiffe  ^eftigfeit  unb 
©nergie  in  ©ang  unb  Haltung  befunben,  jebe  Unfidjer^eit,  febe 
neroöfe  |)aft  läfjt  feine  torperliche  llnsuträgtidjfeit  nur  nod)  auf= 
fallenber  erfdjeinen.  3werge  follen  aud)  nid)t  etwa  martialifdje 
©djnurrbärte  ober  lange  Bollbärte  tragen.  £>er  -gmlS  ntufj  bei  ihnen 
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unbebingt  gur  Geltung  fommen.  Sänger  £>atS  läßt  ben  Üttenfcßen 
größer  erfcß einen. 

Sind)  bie  Reibung  ift  gu  beachten.  Steift  manbern  fletne 
9Jtenfct)en  mit  langfcßößigen  ©eßrötfen  unb  ßoßen  ßplinberpten 
ßerunt.  2)a§  ift  fatfcß.  @in  langes  glattes  ©emanb,  ein  £atar  macßt 
groß,  ein  £ailtenrocf  nur  in  beftimmten  gälten.  ©latte  lange  ^läcfjen 
finb  ßier  gu  empfehlen.  Sacfo=$acfett3  auS  fcßinat  geftreiften  bunften 
©toffen  eignen  ficf)  für  fleine  SJtenfcßen,  nid)t  bjelle  ober  farrierte 
9tngüge.  £)unfel  rnacßt  fcßlanf  unb  lang. 

2)aS  finb  bie  ben  „kleinen"  gu  gebenben  Siatfcßtäge.  3Sergeb£icf) 
roerben  fie  ^tiefennmcßS  erftreben,  unb  fie  mögen  £roft  finben  in  bem 
Q3eroußtfein,  baß  bie  innere,  bie  (Seiftet  unb  Seetengröße  ebenfo  oft 
bei  Keinen  mie  bei  großen  ilftenfcßen  gefunben  roirb. 
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Wie  flllzumageren  und  flilzufetten  geholfen 
inerden  Rann. 

SK^Z^ie  ber  tilget  in  bent  befannten  ®ebid)t,  mit  feinem  $reu3 
un^ufrieben,  nont  ©Töpfer  ein  anbereS  leichteres  erbittet, 
fo  finb  bie  nieiften  SJlenfdjen  mit  ihrer  fyigur  nidjt 
oöllig  einoerftanben.  —  33iSmeilen  liegt  ja  für  ihre  tln= 
3ufriebent)eit  ©runb  nor,  oft  aber  aud)  nid)t.  ©djlanfe  ^erfonen 
münfd)en  fid)  häufig  etmaS  ^ettanfat),  anbere  roieber,  befonberS 
kanten,  baten  eine  gemiffe  Stunblichfeit  gan3  l)übfd)  „31t  ©efid)t  fte^t", 
möchten  mager  merben.  3)ie  einen  mie  bie  anberen  finben  Anleitung 
3m*  ©rfüllung  ihrer  befonberen  s-Sßünfd)e  im  oortiegenben  Söerf’e.  $n 
biefent  Kapitel  aber  roollen  mir  un§  fpe3iell  mit  ben  „Sllhnmageren" 
unb  ben  „Sllhufetten"  befdjäftigen. 

^öeibeS  finb  @rfcf)einungen  franffjafter  2lrt,  fobalb  bitrd)  fie 
Slbmeidptngen  00m  normalen  ©emidjt  bebingt  finb.  llnfer  „9iormat= 
gemicbt"  erfahren  mir  feljr  leicf)t,  menn  mir  unS  nacft  roiegen.  £)a§ 
©ernidp  beS  normalen  sDlenfd)en  fott  ungefähr  fooiel  Kilogramm  be= 
tragen,  als  er  Zentimeter  über  100  mifgt.  ©in  äftenfd)  oon  1,70  m 
©rope  ntrijs  alfo  70  kg  miegen.  9Bcr  ftd)  auS  irgenb  raeldjen  ©rünbeit 
nadt  nidjt  3U  miegen  oermag,  ber  beforge  ba§  mid)tige  ©efdjäft  in 
angefleibetem  Zuftanbe,  t’leibe  fid)  um  unb  raiege  nunmehr  bie  Eleibung, 
bereu  ©emid)t  er  oon  bem  ©rftergebniS  ab3U3ieljen  f)at.  2Ber  fein 
normales  ©emid)t  t'ennt,  ber  mirb  aud)  31t  beurteilen  oermögen,  ob  er 
31t  mager  ober  3U  fett  ift.  1  ober  2  kg  fpielen  felbftoerftänblid)  bei 
©rroadjfenen  feine  Atolle. 

9Benn  s$erfonen  ifjr  iJlormalgemidjt  nicht  31t  erreichen  oerntögen, 
fonbern  ungeachtet  eines  trefflichen  3lppetiteS  nur,  mie  man  fagt, 
auS  4>aut  unb  ^nodjen  beftefjenb,  f'ann  biefe  ©rfdjeinung  ebenfo» 
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motd  in  franfhaften  $uftänben,  mie  auch  im  Temperament  begrünbet 
fein.  —  9teroöfe,  tjpfterifc^e,  unruhige,  hafÜ9  arbeitenbe  SJienfc^en 
taffen  ficf)  gemohnlid)  auch  nicht  einmal  $eit  ^ur  Nahrungsaufnahme, 
©ie  fcßtingen  bie  Riffen  ba^9efaut  fnnuntcr  unb  ber  33erbauungS= 
apparat  ift  nicht  imftanbe,  auS  in  biefer  $orm  if)nt  gugefütjrten 
©peifen  bie  erforberticßett  SrnährungSfäfte  gu  geroinnen.  fpingufommt, 
baß  fotcße  ißerfonen  auch  noch  oft  Nei^mittet  gu  fid)  nehmen,  bie 
gerabe^u  eine  ©cßmächung  beS  23erbauungSapparateS  f)crbeifüt)ren. 
Näheres  herüber  t)abe  ich  in  bem  Kapitel  über  „baS  Tarben  bei  ge= 
fütttem  Ntagen"  gefagt. 

2Bo  eS  fid)  um  KranfheitSpftänbe  b>anbelt,  mirb  man  natürtid) 
gunäcbft  bie  llrfadjen  befeitigen  rnüffen.  Oftmals  ift  ber  ©runb  ber 
Ntagerfeit  in  einem  nort)anbenen  „NHteffer"  51t  fudjen,  ber  in  $orm 
eines  Q3anbmurmeS  ben  23erbauungSfanat  betaftet.  ^n  anberen 
gälten  ift  „©chtaftofigfeit",  ober  Ntangel  an  ruhigem  unb  tiefen 
©djtaf  bie  ltrfad)e  ber  Ntagerfeit.  $ft  inbeffen  eine  Urfacbe  nid)t  gu 
finben  unb  mirb  bie]  Ntagerfeit  bennoch  läftig  empfunben,  fo  hut 
ber  Ntagere  gunächft  burch  StuSführung  unferer  NtuSfet  Übungen  eine 
Kräftigung  ber  in  $rage  fommenben  Organe  anguftreben. 

$n  einigen  Ratten  fanb  ich  bie  tlrfache  beS  fogenannten  fdhled)ten 
StuSfehenS  unb  ber  Ntagerfeit  in  einem  h0(i)9ra^9en  Sufttjunger. 
@S  banbeit  fich  h^r  meift  um  grauen,  bie  tagsüber  an  ber  Näh* 
mafdhine  fißenb,  bei  gefchloffenem  $enfter  in  fchtechtefter  Suft  arbeiten, 
ober  in  ftinfenber  Küche  ihre  Tßirtfdhaft  beforgen  mußten.  -£>ier  mirb 
regelmäßige  Tiefatmung  bei  geöffnetem  $enfter  feßr  batb  SÖanbet 
fdhaffen;  meiter  folten  fotche  s$erfonen,  nadhbent  bie  im  9.  Kapitet 
norgef(ßriebenen  Uebungen  14  Tage  ober  3  TBod)en  Ißuburdh  regel= 
mäßig  burcßgeführt  mürben,  fich  baran  gemöhnen,  redht  oft  t  lei  ne 
Sttahtgeiten  gu  fich  P  nehmen,  ©ie  fotttcn  bei  jeber  ber  üblichen 
ÜDlahlseiten  effen,  b.  h-  morgens  unb  nadhmittagS  nicht  nur  eine  Taffe 
fdhledjten  Kaffees  trinfen,  fonbern  eine  Taffe  ungefodjte  Ntild)  unb 
bagu  gmiebacf,  $3rot  u.  bgt.,  tangfam  unb  mit  2lufmerffamfeit  tauen, 
©obann  ift  regelmäßiges  Ntildjtrinfen  unerläßlich.  NtorgenS  unb 
abenbS  P/2  ©tunben  uor  bem  Schlafengehen  muß  V2  Siter  ungefocßte 
Kuhs  ober  3iegenmild)  genoffen  merben.  Tiefe  NUtd)  barf  ber 
Patient  inbeffen  nid)t  trinfen,  fonbern  er  muß  fie  burch  einen  ©trohs 
halm  ober  eine  gan^  brinne  (NaSröhre  f äugen  unb  gmar  folt  er  nach 
febent  britten  ober  merten  $uge  abfeßen,  tief  atmen  unb  atsbann  erft 
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ba§  Saugen  roieber  fortfetgen.  21ad)  bent  2Jlild)genufj  finb  10 — 15 
Minuten  91ube,  b.  f).  fi^en  in  ber  Sofaecfe  ober  im  Stul)l  notmenbig. 

2113  ©etränfe  finb  neben  sJ91ild)  and)  alfoljolfreie  Dbftweine  gu 
empfehlen;  ebenfo  foll  ber  sJJkgere  biinne  Suppen  genießen,  bie  aber 
bei  ber  9ftittag3maf)I<5eit  erft  nad)  ben  feflen  Speifen  genommen 
werben,  wie  bie3  —  burd)au3  Ifpgienifd)  —  bei  ben  Italienern  unb 
©nalänbern  üblid)  ifl.  — 


9lbbtlb.  71. 


$)a3  ©ffen  bat  flet3  mit  Smutje  unb  21ufmer!famfeit 
gu  gefdje^en,  b.  b-  ber  9Jtagere  feige  fid)  §ur  Sftablgeit  unb  nehme 
fid)  oor,  biefer  eine  beftimmte  .ßeit,  10,  20  ober  30  ÜUftnuten  gu 
wibmen,  unb  fie  nid)t  früher  j$u  beenben.  $ene§  Saftige,  „im  $luge 
effen"  iff§  ja  feljr  oft,  ma3  bie  Sftagerfeit  nerfdjnlbet. 

Sobann  foll  ber  Sftagere  unter  allen  Umftänben  oiel  fd)lafen. 
$rüt)  gu  23ett,  8 — 10  Stunben  Sd)laf  finb  23ebingung. 

©efd)led)tlid)er  23erfebr  ifl  möglidjft  eingufd)ränfen.  @3  mögen 
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not  allen  Gingen  magere  9Jtänner  bebenfett,  bafj  ein  tropfen  <5amen= 
flüffigfeit  gleid)  ift  ca.  80  tropfen  s33lut. 

Um  nun  bas  eingefallene  fogen.  magere  ©eftdjt  günftig  31t 
beeinfluffen ,  bie  HalSfalte  3U  befeitigen  unb  bie  iöüfte  3U  ner- 
fchönern,  ift  neben  ben  allgemeinen  gpmnaftifdjen  Hebungen  auch  nod) 
(Bchultergpmnaftif  31t  treiben,  roie  fie  bie  ^ifluren  70,  71  unb  72 
erläutern. 


?lbbilb.  72. 


2)ie  ^»änbe  werben  am  Hinterhaupt  gefallen,  barauf  bie  ©d)ultcr= 
muffeln  unter  ftarfer  3Bitlen§fon3cntration  gefpannt.  Hierauf  nnrb 
tief  ein=  unb  au§geatmet.  3)ie  Haube  werben  nunmehr  gelöft,  langfatit 
geftrecft  unb  fo  in  bie  Ha^ung  übergeführt,  bie  SIbbitb.  75  geigt. 
®iefe  £)oppelübung  wirb  brei=  bi§  aditmal  wieberbolt. 

$m  Suftbabe  ift  audi  ba§  Verwerfen  al?  nor3Üglid)e  (Sdntlter* 
Übung  31t  empfehlen.  Slbbilb.  73. 


2öie  SJÜsmnagcrcn  unb  Slttgufetteu  geijolf eit  werbe»  faiut. 


ferner  mürbe  bei  grauen  ju  biefer  ©d)uttergpinnaftif  aud)  nod) 
ba§  fragen  Ieid)ter  Saften  auf  bent  $opfe  ttohoenbig  fein.  5 — 10 
Minuten  toerben  .^olgfä^cben  unb  bergt,  auf  bent  klopfe  balanciert. 
SSeiter  ift  ©etbftmaffage  ber  Prüfte  non  ben  Farcen  nad)  bent 
Körper  l)in  au§cufüt)ren.  Tacu  fotnnten  ©tintntübungen,  unt  ben  .fpat3 
Cu  kräftigen. 

Gcin  Worfelt  barf  in  feinem  $alte  getragen  tnerbett.  2U3  (Srfatj 
empfehle  id)  eitt  Söufentud)  tnie  bte§  ttnfere  Stbbilb.  61,  02,  (58  ceigen 


2lbf>ilb.  73. 

©oll  bie  33a<fenmu3fulatur  geftärft  toerben,  fallen  bie  eim 
gefattenen  bünnen  langen  fid)  in  toofft  gerunbete  oertnattbefn,  fo 
toirb  e§  notroenbig  fein,  burd)  irgenb  ein  bünneS  t'urce§  9töl)rd)en 
fünf  bi§  fed)§ntat  täglid)  je  2 — 4  SJUnuten  lang  Suft  tjinburd)  31t 
btafen,  b.  !)•  ber  Uebenbe  Ijolt  tief  2fteitt  burd)  bie  'Olafe  unb  ftöfjt 
ben  Eltern  mit  aufgeblafetten  Warfen  burd)  ba§  fteine  )Röt)rd)en  non 
t)öd)ften§  2  mm  Turcfpneffer  tangfant  aber  ettergifd)  au§.  3Bir  feilen 
bei  Trompetern  unb  ^joboiften,  bap  fdjon  had)  raettigen  SJtonaten 
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2ßie  s2l£4nmafleren  inib  2Ulgufettcn  geholfen  roerben  fann. 


beten  öacfenmuSfulatur  infolge  bet  Slnftrengung  ficf)  fräftigt,  bie 
Sacfen  gut  burcf)blutet  inerben  unb  normale  form  rote  and)  rofige 
färbe  befomnteit.  —  SBerbcn  biefe  Angaben  einige  ÜDtonate  t)iubtrrd) 
geroiffent)aft  befolgt,  fo  mirb,  roie  bie  (Erfahrung  lehrt,  bei  Slbroefen* 
beit  btflbernber  ft'ranfheitSerfd)einungen  fcf»r  halb  ein  rool)lpropor= 
tionierteS  9luSfehen  §u  geminnen  unb  ber  9lnfd)ein  ber  9Jtagerfeit 
oerfebmunben  fein. 

9lnberS  ift’S  mit  ber  fettleibigfeit.  £>ie  2Hlgufetten  finb  ber 
9Jiebr§abI  nad)  51t  ftarfe  Gcffer. 

93itte,  nid)t  grob  roerben,  oerebrter  Sefer;  id)  fagte  nicht  „alle", 
fonbern  bie  SJtehrzahl.  @S  ift  mir  burdiauS  befannt,  baff  bie  meifien 
fettleibigen  behaupten,  recht  tuenig  zu  effen;  unb  im  Vergleich  mit 
ihrer  Umgebung  ift  bieS  aud)  tatfäd)lid)  oftmals  ber  fall.  $>amit 
ift  inbeffen  nod)  lange  nid)t  beroiefen,  baff  baS  täglich  ctufgenommene 
angeblid)  geringe  '9lal)rungSquantum  für  ben  ipau§hfllt  ihres  Körpers 
nid)t  bod)  noch  zu  grojs  ift.  2Bie  eS  9Jtafd)inen  gibt,  bie  fparfam 
arbeiten,  b.  h-  mit  menig  Heizmaterial  auSfontmen,  roährenb  anbere 
bafür  grofje  Mengen  uerbraud)cn,  fo  ift  eS  auch  mit  lebenben  Organismen. 
@S  fommt  auf  bie  Duantität  ebenfo  roie  auf  bie  Gua li tat  an. 
9Jtan  lefe  nur  baS  Kapitel  00m  Farben  bei  gefülltem  ÜDtagen  recht 
aufmerffant  burd),  bann  roirb  man  mid)  aud)  uerftel)en. 

®ie  Urfad)e  ber  fettleibigfeit  liegt  entroeber  in  zu 
reid)lid)em  effen,  in  zu  reidilidjem  trinten  ober  in  zu  ge= 
ringer  f örperlicher  Slrbeit.  Oftmals  natürlid)  fontmen  alle  brei 
faftoren  in  23etrad)t,  roobei  immer  nodi  bie  inbioibuelle  9Serfcf)ieben= 
heit  zu  beriidfichtigen  ift. 

®ie  Blutarmut  unb  SÜeroofität,  über  roeld)e  oerfcf)iebene  fet t= 
leibige  flagen,  finb  lebiglid)  f olgeerfdieinungen  ber  genannten  brei 
Urfad)en,  bezro.  ber  f  ettzunahme,  obroohl  nicht  zu  leugnen  ift,  baff  ihr 
93orf)anbcnfein  roieberum  bie  fcttleibigfeit  begünftigt. 

2öeil  man  bisher  bie  £atfad)e  iiberfal),  ba£j  fett  foroohl  auS  in 
ber  ©pcife  aufgenommenen  fetten  roie  aucl)  auS  ©iroeijs  unb  auS 
®ohlet)i)braten  gebilbet  roerben  fann,  beSl)alb  hat  man  bisher  bei  ber 
23ef)anblung  ber  fettleibigen  auch  nur  geringe  Gcrfolge  erzielt. 

®ie  £)iät  mu|  bieS  beriidfiditigen,  ebenfo  roie  fie  baS  flüffigfeitS= 
unb  baS  SlrbeitSquantum  genau  feftzuftellen  hat.  —  2)er  fettleibige 
roirb  zunädift  baraitf  achten  müffen,  bah  feine  Herztätigfeit  nicht  burch 
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2Bie  Mgumagerett  unb  ^ttlgnfettcn  getjolfen  roerbcn  famt. 


bie  oorgefd)riebene  Kur  leibet.  —  Dr.  $iege!roth*),  ber  bei  fett= 
leibigen  bebeutenbe  ©rfolge  erhielte,  gibt  folgenben  ©peifejettel  an, 
ber  allerbingS  nad)  Umftänben  mobifi-jiert  werben  fott: 

„früh  bie  erfte  sIftat)l5eit  um  8  Uhr,  beftebenb  auS  frifd)em 
Obft  ober  auSgefchmortem  Obft  (ohne  ^ucter  ^bereitet). 

Sie  zweite  SJtahlgeit  ca.  10  Utjr:  eine  fleine  Saffe  biinner  See 
unb  eine  ©cheibe  ©djrotbrot. 

Sie  britte  sJftat)4eit  ca.  12  Utjr:  ©emüfe  unb  traten  ohne 
©auce,  einige  Kartoffeln. 

Sie  oierte  SJta^Ijeit  ca.  2  Uhr:  ©alat  (mit  ßitronenfaft,  ot)ne 
@ffig  unb  Del). 

Sie  fünfte  Sttahlgeit  ca.  4  Ut)r:  frifefje^  Obft 

Sie  fedjfte  Sftaf^eit  ca.  6  llfjr :  roher  ©djinfen  (eotl.  bafür 
gelegentlich  ein  @i,  Kauiar,  9luftern,  fifdj  unb  anbere  Frutti  di 
wäre)  ©emüfe. 

Sie  fiebente  sJ}tat)4eit  ca.  8  Uf)r:  Obft. 

„fd)  empfehle  befonberS  alles",  fügt  Dr.  .ßiegelrotf)  biefern 
©peifen^ettel  „waS  rot),  b.  h-  ungefod)t  gu  genießen  ift.  Unb 

^war  beSßalb,  meil  burd)  baS  Kochen  ein  febr  wichtiger  Seil  ber 
Nahrung,  gemiffe  ©al^e,  befonberS  Kalt  unb  (Sifen  füfjrenbe  ^erftört 
refp.  unoerbaulicf)  werben." 

fch  bin  ber  9lnfid)t,  baß  bei  ben  weiften  fettleibigen  bie  Kur 
infofern  noch  ftrenger  fein  bürfte,  als  baS  Obft  unb  bie  ©alate  bie 
Hauptnahrung  bilben,  unb  ^um  frühftücf,  93efperbrot  unb  9lbenb= 
effen  genoffen  werben  müffen. 

©roßte  Slufmerffamfeit  ift  bem  Kauaft  ju^uwenben.  Dr.  Horace 
fletfcßer  forbert,  baß  feber  93iffen  fo  lange  getaut  werbe,  bis  er  fid) 
mit  Hilfe  beS  SJtunbfpeichelS  oerflüffigt  h&t  unb  nun  burd)  bie  9teflej= 
bewegung  ber  ©d)lunbmuSfulatur  hi«untergefd)tuctt  wirb.  Kann  ber 
fettleibige  eine  foldje  Kaufur  burchführen,  bann  wirb  er  fein  fett  loS, 
ohne  beShalb  fcßwach  ober  gar  he^leibenb  31t  werben. 

©obann  ift  Sllfoßol,  biefer  allergrößte  fettbilbner,  auf  baS 
ftrengfte  $u  meiben.  fnSbefonbere  gilt  bieS  oom  93ier.  —  9Son  Surft= 
furen  hdbe  id)  wenig  ©rfolge  gefehen.  ©ie  quälen  ben  fettleibigen 
unb  beeinftuffen  feine  ©timmung  in  ungünftiger  Weife.  —  Ser  fett= 
teibige  gewöhne  fiel)  baran,  ftetS  eine  f  rud)t,  Weintrauben,  Slpfetfinen 

*)  Dr.  giegelrotf):  Sie  fcbbfüalifd)sbtätetifd)e  93ef)(uiblnng  fettleibiger  unb 
fueferfranfer.  Berlin  1905. 


2öie  ^Ulgutttageren  uttb  ^fü^ufetten  geholfen  luerbeit  fatut. 


ober  Stepfel  bet  ft  cf)  gu  führen  ober  bei  Dürft  nur  fchtucfmeife  3U 
trinfett.  S3ei  ber  SJtabtgeit  ift  ba§  Drinfett  ebenfo  auf3  ftrengfte  oer= 
boten  tote  nach  ber  SJtahtgeit  ber  SJlittagSfchtaf.  —  $nt  ©ontnter  ftttb 
ftunbenlang  bauerttbe  Suftbäber  31t  neunten,  int  2Binter  fotcfje  oott 
3 — 6  Minuten  Dauer  int  Zimmer,  b.  t).  SJtärfdje  bei  geöffnetem 
fyenfter,  nacft  ober  int  Öuftfjentb.  —  Stuf  Diefatmung  t)at  ber  ^yett= 
teibige  gang  befottber3  gu  achten,  toenn  fein  fyett  oerbrannt  toerbett 
fott.  —  28er  nicht  tägliche  SJtaffage  haben  i'attn,  ber  treibe  ©etbft-- 
ntaffage  mit  einem  ^ugetapparat  unb  neunte  rationette  9Jtu§fet= 
ftopfungen  uor,  toic  fie  SIbbitb.  32  geigt.  —  Die  gpmnaftifchen 
Uebungett  finb  mit  größter  Sorgfalt  auSguführen  unb  attioöct)enttidt) 
ift  ntinbeftenä  ein  eteftrifcf)e§  £id)tbab  begm.  ein  -fpeif)tuft=  ober 
Dantpffaftenbab  gu  nehmen,  ferner  barf  ber  fettleibige  meber  einen  täg= 
liehen  ©pagiergang  freuen,  noch  auch  i^genb  welcher  förperlichett 
Strbeit  au3weicf)en.  Aufarbeitung  ber  Stftuffetn  uerhtnbert  f  ettbitbung 
unb  beförbert  bie  fyettoerbrennung.  Darum  gilt  e§,  wenig  gu  effen 
unb  tüchtig  gu  arbeiten.  —  $ebe  SJtarf,  bie  uergehrt  wirb,  fottte 
ber  fettleibige  mit  feiner  ^)änbe,  b.  h-  ntit  förderlicher  Arbeit  uer= 
bienen,  bann  würbe  fein  ©chmerbauch  fetjr  batb  für  immer  uerfebminben. 


fl U5  der  Fülle  der 


«  «  Kritiken  »  » 

über  R.  Gerlings  Buch  «Der  Dollßndete  fDcnfch»,  das  zur  Zeit 
ins  französische  und  ipaniiehe  (für  Südamerika)  überlebt  wird, 
nachdem  die  holländiiche  Ueberiehung  bereits  erlchienen  ift,  leien  hier 
auszugsiDeile  einige  Stellen  miedergegeben: 

SaS  @djo:  ©S  ift  ein  fetteneS  Sud),  baS  red)t  niete  leien  unb  nerbreiteu  unb 
bereit  ÖebeitSlebrcit  fie  burd)fiibren  miiffen. 

Xcntfrijc  UBnrte:  2Bir  föttnen  baS  SBerf  alten  beiten  bie  an  ihrer  eigenen  Ser= 
bottfommnung  arbeiten  motten,  beftenS  empfehlen. 

^ßratt.  SBegmcifcr.  ©in  gute«,  ernfteS  Sud),  baS  mir  empfehlen  fönnen. 

Sic  fteber.  (Dr.  ÜDiag  ^pirfcfjfelb.)  So  gemife  mir  bieS  leiste  (baS  Sud)  beS 
beinifdien  Ingenieurs  äJlülter)  für  £>untbug  batten,  io  empfeblenSmert  fdjeint 
uns  baS  norliegenbe  SBerf  ©erlingS,  eines  jener  Siicber,  bie  für  ben  fiefer 
einen  unfehlbaren  praftifdjen  unb  ibealeit  ©eminn  bebeuten. 

Ter  Nlfobolgcgiter.  (Dr.  £>.  Stauger.)  SiefeS  Sud)  (IDtütlerS)  bat  gemife  feine  Sßorgüge, 
aber  noch  gröfeer  fcbeiiteit  nitS  bie  beS  „Sotlenbetcn  Üftenfd)en"  non 
ffieinb-  ©erling  31t  fein,  ber  tiefer  unb  grünblidjer  ift  .  .  .  ©erling  bflt 
and)  fein  Sbftem,  baS  er  im  Septe  unb  Silbe  eutmirfett.  Sd)ön  unb  be= 
adjtenSmert  ftnb  feine  Setradjtungen  über  ©efang  unb  £0113,  bie  auf  tiefes 
SerftänbniS  fd)  liefern  taffen. 

Ser  ©igcitc.  (Stbotf  Sranb.)  „Ser  nottenbete  Ültenfd)"  ift  bie  mertnottfte  Sdirift, 
bie  auf  bem  ©ebiete  ber  ©efunbbeitsnftege  unb  ber  ftörperfnltitr  bisher 
gefd)rieben  morbeu  ift. 

©efunbbcitsfrcunb.  „Ser  noücnbete  SOtenfcfe"  ift  ein  bbgtcnifdjeS  Sud)  für  ©efuitbe, 
aber  eS  mirb  nieten,  befoitberS  d}roitifd)ctt  Traufen  ben  2Beg  3ur  ©efunbbeit 
m ei  feit. 

Maturant.  (^aul  Scbirrnteifter.)  .  .  .  .  3d)  ntitfe  geftebeu,  atS  id)  beit  Sitet  taS, 
batte  id)  bie  ©mbftnbung,  bier  mirb  ettoaS  niet  oerfprod)en:  Sottcubete 
9flcnfd)eit  fotten  mir  merbeit.  Sie  ©infiüjrung  beS  SucbeS  belehrte  mid) 
jebod)  batb  baritber,  iit  melcbent  Sinne  ©crling  bie  „Soltenbuitg"  fid)  benft. 
©r  mitt  bie  int  ntobertten,  unfertigen,  niter3ogenen,  unentmidetteu  2Jiettfdjen 
norbattbenen  2lulageit  unb  i?fttfättge  gur  noltenbetcu  Meife  entioicfeln.  ©rft 
mettn  eS  uns  gelingt,  bie  Harmonie  smifdjett  ßeib  ttttb  Seele,  Körper  unb 


(Seift  gu  erreichen,  ober,  ba  fte  ber  2)tenfd)  früherer  Stulturblüten  fdjon  in 
böserem  (Srabe  alg  toir  befafg,  fie  mieber  gu  finbett,  bann  erft  ift  an  einen 

Slufftieg  gutn  „boilfontmenen"  9)tenfd)en  gu  bertfett . 

Sie  Sottenbmtg  ift  alfo  bie  Soraugfefcung  für  nnfer  Gingen  nad)  Soll= 
fommenbeit,  nach  bem  totalen  unioerfellen  üDtenfcben,  bag  feit  je  unb  be= 
ionberg  in  nnferen  Sagen  bie  (Seifter  beroegt. 

©erling  formuliert  b^r  gerabegu  bie  ÜÖttffion  ber  fftaturbeilbemeguug 

aufg  neue  uitb  ftecft  bag  3*^  aßen  ftdbtbar  immer  höher . 

Sag  eine  aber  geigt  bag  Sud)  ©erlingg  jebent  glängeitb,  bag  ift  feine 
foloffale  griittblicbe  ßiteraturfenntniS.  @o  ift  befonberg  bag  Kapitel  „@g 
freue  fid),  mer  ba  atmet  im  rofigen  Siebt"  eine  meifterlid)  berüorrageube 
Sarftellung  ber  2id)ttberapie  unb  ber  3reilidjtgbmnaftif  gemorbeit,  bereu 
reiepe  Siteraturbiumeife  bireft  eine  ff-unbgrube  für  ben  fjorfdjer  erfd^Iiefeen* 
Sag  gilt  aber  aud)  für  bie  übrigen  Kapitel.  Sille  eröffnen  fie  bem  Sefer 
rneite  Slugblicfe  auf  bie  (Sebanfen  anberer  Senfer  attg  aßen  Sebettggebiefett 
unb  bemeifen  aud)  bamit  bie  unioerfeHe  Sebeutung  ber  bon  ©erling  am 
gebahnten  ßebeuggcftaltung.  SMe  fie  gu  baubbaben  fein  wirb,  bag  geigen 
bie  @d)lufefapitcl. 

©g  ift  ein  felteneg  Sud),  bag  alle  nufere  Slnbättger  lefen 
unb  uerbreiten  unb  beffeit  Sebenglebreit  fie  burd)fübren 
müf  f  en. 

Utcuc  ^ocillunft.  (SBißp  Sieratb.)  . 2Ber  (Serlingg  (Sebanfen  in  biefem 

Sudje  erfaßt  bat,  ber  genmint’g  lieb,  f)ergltd)  lieb .  3ft  .fleittfcbrob 

ber  5f5btlofopb  unb  tbeoretifebe  Segrüitber  unfereg  tberapeutifdben  ßebr= 
gebciubeg,  fo  gebührt  ©erling  bag  unbeftreitbare  Serbienft,  nnfer  größter 
SBecfer  unb  ©rgieber  gu  fein.  Surdj  biefeg  Sud)  bat  erg  bemiefen.  .  .  . 
3d)  glaube,  baß  biefeg  Sitd)  für  mtg  ein  tteueg  ©bangelium  ift,  ein  neuer 
Slnfporu  gu  weiterem,  gebeif)lid^eit  Strbeiteu  auf  bem  f^elbe  ber  3ftenfdjett= 
güd)tung. 

j)tad)rid)tcnbl.  b.  SBcftbcutfri).  ©ruppe :  Sag  Sud)  fei  bringettb  empfohlen. 

Scr  fötenfd).  Ser  3nba^  beg  .  .  .  bietet  eine  $iiße  mertü oller  Slttregungen  unb 
ift  ein  trefflicbeg  ©efd)ettf  für  alle  ©elegeitbeiten.  Semjenigen,  beut  bie 
dtcgeln  einer  aßfeitigett  Sebettgreform  noch  üerbüßte  Söabrbeiten  fiitb,  toirb 
bag  Sitd)  eine  Duelle  oielfeitiger  Sluffläruttg  unb  ein  praftifdber  Söegtoeifer 
gu  förperlidjcr  ©efunbung  fein. 

Dftafiatifdjcr  Slotjb.  ©g  gibt  gute  Sücber  über  gefunbeg  fiebett  uitb  über  ©t)tn= 
naftif.  ©ittg  ber  beften  ift  jfteinb.  ©erlittgg  „Ser  ooltenbete  Sftcnfd)"  .... 
@g  ift  ein  geiftreidjeg  Sud).  .  . 

©outeit  befattnt,  befefjäftigten  fid)  tocitere  47  Sageg=  unb  3acb^itf^rifteu  mit 
bem  SBerfe  unb  fprad)ett  fid)  —  abgefeben  oott  uumefentlid)eu  Slugfteltungen  —  an= 
erfeutteitb  aug.  ©itt  eingigeg  in  §aititooer  erfcbeiucttbeg  SJtouatgblatt  ber  2tatur= 
beilbemeguug  fritifierte  ben  ©efamtinbalt  in  abfälliger,  fid)  felbft  allerbittgg  miber= 
fprecfjettber  SBeife. 


Erläuterungen  zur  Uebungstafel. 

a.  $ür  bie  Hebungen  im  “öett: 

Stad)  bem  Ermadjeit  entferne  bie  Settbede,  nimm  Stüdenlage  ein,  atme 
2— 3mai  tief  unb  langfam  ein. 

Sftadje  jebe  Hebung  langfam  unter  Sln'pannitng  be3  2Sillen§. 

Sltme  nad)  jeber  Hebung  ttef  unb  langfam  ein  unb  au§.  Stod)  beffer  ift 
StuSatmung  mit  lautem  0ington,  ait=  unb  abfdjmelleub:  la— a--a— a— a. 

©epe  nacp  jeber  Hebung  langfam  in  bie  SfuSgangSftellung  guriicf .  3ebe 
£>aft,  jebe  plöplidje  Unterbrecpung  ber  0pauuung  ift  gn  miberraten.  3)a§  2tn=  unb 
^fbfdjmellen  eine?  £oue§  fei  oorbilblicp  für  bie  Hebungen. 


I.  unb  II.  Sßocpe 

III.  u.  IV.  SBocpe 

V.  u.  VI.  SBocpe 

VII.— X. 

Sttadje 

Hebung  1  =  2ntal 

2mal 

3mal 

4m  a 

„ 

9  —  9 

tt  “  it 

3  „ 

4  „ 

3  „ 

„ 

„  3  =  2  „ 

3  „ 

3  „ 

4  „ 

ff 

„  4  =  0  „ 

2  „ 

9 

tt 

3  „ 

ft 

»  5  =  0  „ 

0  „ 

1  „ 

9 

tt 

„ 

„  6  =  0  „ 

0  „ 

o  „ 

2 

**  tt 

darauf  :Wnbtglagerung  unb  2—3  Xiefatmmtgen. 

2öafd)ung.  Serlaffe  ba§  Seit.  —  Steinige  bie  §äitbe  unb  Sinne  mit  faltem 
SBaffer  unb  0eife;  —  erneuere  ba§  Söaffer  unb  mafcpe  barauf  ©efidd,  §al§  unb 
Staden  mit  SBaffer  unb  0eife.  —  Söieberuni  Erneuerung  be§  2ßaffer§  uitb  nun= 
mehr  —  ohne  0eife  —  Slbmafdjuitg  be§  gangen  Körpers  mit  beu  naffett  §äitben; 
®efid)t  in§2öaffer  eiutaucpen,  Slugett  öffnen  unb  fcpliefjeit; —  §alg,  Staden,  Sruft, 
Unterleib,  Stiiden,  0djenfel,  Seine  abreiben,  fobattn  ^iifje  (ebeittl.  mit  0eife) 
mafdieu.  —  Sticpt  abtrodneu!  — 

kurge  Strcidjmaffage :  Sou  beit  S’üßeu  nad)  ben  knieeit,  meiter  itad)  beu 
Igüften;  üott  bett  Rauben  itad)  bett  0cpultern  ufm.  — 

korpulente  $erfoneit,  grauen  mit  ftarfen  föüften  ntadjeu  nun  SJtuSfeH 
Hopfung.  (0iepe  0.  129.) 

hierauf  folgen  bie  Hebungen.  0d)mäd)lid)e  ffJerfoneit  fteigent  bie  3af)l  ber 
Hebungen  biergcbutägltd),  fräftigere  müctjeutlirb  um  je  eine,  ^e&c  ttcber= 
tretbung  ift  Pom  Hebet  unb  follte  ftreng  üertnieben  tuerben.  3n  ber  Se- 
perrfdjuttg  erft  geigt  ficb  ber  SJteifter!  — 


28äf)le  bic  Hebungen  nad)  Maßgabe  beines  Berufeg! 

©diloffer,  Sdjntiebe,  ^Xtfdjler,  Sftaler  unb  aitberc  £>aubmerfer,  bie  int  Bcrufg= 
leben  ^äitbc  ititb  3lvmc  anftreugen  ntitffen,  braueben  bie  Hebungen  7  —  8  — 
9  —  9a  —  10  —  11  —  12  nur  je  einmal  täglid)  nor§unehmen. 

Briefträger,  Stabtreifenbe  mtb  anbere  berufsmäßige  ^ufigeber  ftinflegeu 
merbeit  Hebung  2  —  3  —  4—  5  —  13  —  15  —  nur  je  einmal  31t  machen  haben. 
Steigerung  ber  Hebungen: 


I.  SBodie 

II.  iffiodie 

III.  11.  IV.  äßoehe 

V.  11.  VI.  SBochejVII.— X.SBocbe 

Hebung  7  =  3ntal 

4ntal 

5mal 

3mal 

4ittal 

„  7a  =  3  „ 

4  „ 

5  „ 

3  „ 

4  „ 

„  8  =  0  „ 

2  „ 

3  „ 

4  „ 

5  „ 

„  9  —  0  „ 

2  „ 

Q 

4  „ 

5  „ 

„  9a  =  0  „ 

2 

3  „ 

4  „ 

5  ,, 

„  10  =  0  „ 

0  „ 

0 

2 

3  „ 

„  11-0  „ 

0  „ 

0  „ 

1  „ 

1  „ 

„  12  —  4  „ 

0  „ 

8  „ 

8  „ 

8  „ 

„  12a  =  1  „ 

1  „ 

1 

1  „ 

1  „ 

„  13  =  4  „ 

6  „ 

8  „ 

8  „ 

7  „ 

„  14  =  0  „ 

0  „ 

1  „ 

9 

3  „ 

„  15  =  0  „ 

1  „ 

1  „ 

2  „ 

2 

„  16*  =  0  „ 

0  „ 

0  „ 

1  „ 

2  „ 

„  17  =  0  „ 

9 

*“  tt 

0  „ 

4  „ 

6  „ 

„  18=1  „ 

1  „ 

1  „ 

1  „ 

1  „ 

„  19  =  0  „ 

0  „ 

1  „ 

1  „ 

1  „ 

„  20  =  1  „ 

1  „ 

1  „ 

1  „ 

1  „ 

„  21  =  1  „ 

1  „ 

1  „ 

1  „ 

1  „ 

Hut  bie  fteigenbe  3al)l  ber  Hebungen  nidfjt  geitraubenb  merbeit  ju  laffeit, 
empfiehlt  e3  fich,  noit  ber  fiebenten  2Bod)e  ab  einige  Hebungen  auSjufchalteit  unb 
abmedifelnb  Porgunehmen.  So  fann  Bettübung  9ir.  6  mit  Hebung  18  abmedjfeltt, 
ebenfo  erfefct  Hebung  14  bie  Hebungen  9,  9a  unb  10  tcilmeife.  HebrigenS  fallen 
ja  nur  non  beruflich  in  geringem  üftafje  förderlich  tätigen  alle  norgefd)riebenen 
Hebungen  gemadit  merbeit  unb  fte  Iaffen  fid),  mettu  man  erft  eine  gemiffe 
dtoutine  befiel  (felbft  bei  Bcaditung  ber  fiir  bie  VII.— X.  2öoche  gegebenen  Bor= 
fd)rifteit),  bequem  in  20—25  ÜDiinuten  burchführen. 

*)  ® tele  Hebung  fann  and)  im  3?ett  üorgenommen  toerben. 
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8. 


20a.  Armspannung. 


.  10. 


14.  Gr.  Knie-Ellenbogenbeuge. 


15.  Seitl.  Finger-  u.  Fusspitzenstand. 


i»i. 


Ion. 


.S  ' 


(fif 
.  # 


Erläuterungen 
zur  Übungstafel  auf  Seite 
101  und  192  des  Buches: 
Der  vollendete  Mensch. 


20b.  Armspannung. 


21.  Kopfkreisen. 


Dr.  Seile  &  Co.,  Berlin  N.  24. 


